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1. Общие положения 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» (далее — Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденным приказом Министерства спорта России от 15 ноября 2022 г. 

№ 987  (далее - ФССП). 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по общей 

физической и специальной физической подготовке юных спортсменов, содержащиеся в 

Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденном  

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 г. № 987.  

В программе определена общая последовательность изучения программного материала, 

контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки (НП), для тренировочных 

групп (ТГ), групп совершенствования спортивного мастерства (ССМ), а также групп высшего 

спортивного мастерства (ВСМ). 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного 

процесса (физической, технической, тактической, интегральной, психологической и теоретической 

подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, спортивного и 

медицинского контроля);  

- принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам подготовки и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства 

с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической и технико-тактической подготовленности;  

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной тренировочной задачи.  

Программа предназначена для тренеров и является основным документом при реализации 

тренировочной деятельности тренера 

           1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации 

систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения их в состав спортивных сборных команд.  

2. Характеристика дополнительной образовательной программы       

спортивной подготовки 

2.1.          Общая  характеристика вида спорта «волейбол» 

Волейбол (англ. volleyball от volley — «ударять мяч с лёта» (также переводят как 

«летающий», «парящий») и ball — «мяч») — вид спорта, командная спортивная игра, в процессе 

которой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь 

направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке 

противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом 

для организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча подряд (в 

дополнение к касанию на блоке). 
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Волейбол представляет собой игровой вид спорта, который относится к первой категории. 

Это обусловлено некоторыми факторами. В первую очередь это простота правил, кроме этого, в 

волейбол игроку не нужно вкладывать значительные средства. Еще одним положительным 

фактором является пониженный риск получения травмы по сравнению с тем же футболом или 

хоккеем.      

Родина волейбола – Соединенные Штаты Америки. Новую игру изобрел в 1895г. Вильям 

Морган – руководитель физического воспитания в Союзе молодых христиан в городе Холиок – 

штат Массачусетс. Он предложил перебрасывать мяч через теннисную сетку, натянутую на высоте 

около 2м. Название новой игре дал доктор Альфред Холстед – преподаватель Спрингфильдского 

колледжа: “волейбол” – летающий мяч. 

 В 1896г. волейбол был впервые продемонстрирован перед публикой. А через год в США 

были опубликованы первые правила игры, которые имели всего 10 параграфов. В 1913г. на 

Паназиатских играх состоялся турнир по волейболу, в котором участвовали команды Японии, 

Китая, Филиппин. 

В Европу волейбол был завезен в начале XX века. В 1914г. в него начали играть в Англии. 

Особенно популярным волейбол становится во Франции, где появился в 1917г. В 20-х годах он 

развивается в Польше, Чехословакии, СССР. Начинают проводится первые официальные 

первенства стран по всему Европейскому континенту. Олимпийское признание волейбол получил 

только в 1957г., но в программу игр был впервые включен лишь на XVIII Олимпиаде 1964г. в 

Токио.  

 

Тогда в Японскую столицу приехали шесть женских и десять мужских команд. Первыми 

олимпийскими чемпионами стали сборные СССР (мужчины) и Японии (женщины). В нашей 

стране волейбол начал широко развиваться в 1920-1921 годах в районах Средней Волги (Казань, 

Нижний Новгород). Затем он появился на Дальнем Востоке – в Хабаровске и Владивостоке. 

Волейбол той поры в шутку называли в стране “игрой актеров”. В Москве первые волейбольные 

площадки появились во дворах театров – Мейерхольда, Камерного, Революции, Вахтангова. 

 Волейбол - это игра очень тонкая. Настрой команды, удачное варьирование составом, умело 

выбранная тактика – от всего этого, не в меньшей степени, чем от класса игроков, зависит общий 

успех.  

Отличительные особенности волейбола 

 Отличительные особенности волейбола обусловлены спецификой присущих волейболу 

игровых и соревновательных действий. 

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах установленных 

правил посредством присущих только волейболу соревновательных действий - приемов игры 

(техники). 

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», который 

включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п. 

В волейболе, как в командной спортивной игре выигрывает и 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. Важным фактором является наличие у спортсмена 

широкого арсенала технико-тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать 

стратегии, обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в 

условиях конфликтных ситуаций. 

Важная особенность спортивных игр состоит в большом количестве соревновательных 

действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы многократно в процессе 

соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного 

результата (выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, 

стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, каждая ошибка отражается на результате 

(выигрыш или проигрыш очка). 

http://fb.ru/article/137576/chto-takoe-hokkey-i-kakovyi-pravila-igryi-chto-takoe-hokkey-na-ldu-i-chem-on-otlichaetsya-ot-hokkeya-na-trave
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Для волейбола особенностью является ступенчатый характер достижения спортивного 

результата. В играх это своеобразная первая ступень — «технико-физическая», нужна еще 

организация действий спортсменов — индивидуальных, групповых и командных. 

Необходимо установление объективных (количественно выраженных) показателей, на 

основании которых можно было бы успешно планировать процесс спортивной подготовки и 

осуществлять контроль за ним. 

 

В число объективных показателей в спортивных играх входят элементный набор приемов 

игры (аспект техники); способность быстро и правильно оценивать ситуацию, выбирать и 

эффективно применять оптимальное для конкретной игровой ситуации атакующее или защитное 

действие (аспект тактики); специальные качества и способности, от которых зависит 

эффективность непосредственного выполнения действия (требования к временным, 

пространственным и силовым параметрам исполнения); энергетический и режим работы 

спортсмена; чувственно-двигательный контроль и др. Очень важно все это выразить в 

количественных величинах. Наличие таких сведений служит основой для определения содержания 

подготовки спортсменов и управления этим процессом, разработки модельных характеристик, 

программ, планов, нормативов и т.д. 

Номер во всероссийском реестре видов спорта (далее – ВРВС). 

 

№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование 

спортивной дисциплины 

        Номер –код 

спортивной 

дисциплины 

1. Волейбол 012 0002611Я волейбол 12 12611Я 

           2.2.     Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку,  количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах  на этапах спортивной подготовки. 

            Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке          медицинское заключение об отсутствии медицинских показаний для 

занятий видом спорта «волейбол». Организация ведет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского  обследования. Обучающийся должен иметь медицинский допуск 

к учебно-тренировочным занятиям и соревновательным мероприятиям. 

            Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку,  количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах  на 

этапах спортивной подготовки  по виду спорта «волейбол» представлены в таблице в 

соответствии с приложением 1 (в ред. приказа Министерства спорта Российской Федерации от 

«15» ноября 2022 г. № 987) , действующего ФССП:   
 

                                                                                                                                    Приложение 1 к ФСС 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

походящих спортивную 

подготовку, (лет) 

наполняемость групп, 

минимальная (человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 8 14 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не устанавливается 15 6 
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    Максимальная  наполняемость учебно-тренировочных групп на этапе начальной подготовки 

и учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки, не превышает двукратное количество 

обучающихся, рассчитанное с учетом действующего федерального стандарта спортивной 

подготовки; на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивногомастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), опрделенное в федеральном стандарте 

спортивной подготовки по соответствующему виду спорта, но не ниже значения, установленного в 

действующем федеральном стандарте спортивной подготовки (в соответствии с приказом 

Минспорта  России от 03.08.2022 № 634, п. 4.3) 

   При необходимости, возможно проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

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

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

спортивных званий; 

-  непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (в соответствии с приказом от 

03.08.2022 № 634, п. 3.8.) 

   При комплектовании,  учебно-тренировочные группы формируются по виду спорта и этапам 

спортивной подготовки. При этом, учитывается возможность перевода обучающихся из других 

спортивных организаций (в соответствии с приказом от 03.08.2022 № 634, п. 4.1.,п. 4.2.) 

      Перевод по годам подготовки на каждом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики роста спортивных показателей, выполнения обучающимися контрольно-переводных 

нормативов по общей физической и технико-тактической подготовке. 

     Возраст спортсменов на этапе ССМ и ВСМ не ограничивается, если результаты спортсмена 

стабильны и соответствуют требованиям этапа совершенствования спортивного мастерства 

(высшего спортивного мастерства). 

 

   2.3.   Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Требования к объему дополнительной образовательной программы, в том числе к объему 

индивидуальной подготовки и предельные тренировочные нагрузки на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол»  представлены в таблице в соответствии с приложением 2 

приказа Министерства спорта Российской Федерации от «15» ноября 2022 г. № 987), 

действующего ФССП:  

Приложение 2 к ФССП 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 

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

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 
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2.3.1.НОРМАТИВЫ ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» ГБУ ДО СШОР Василеостровского района  

(в рамках Приложения 2 ФСС, утвержденного приказом Минспорта от 15.11.2022 № 987) 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в неделю 6 8 10  12 18 24 

Количество тренировок в 
неделю 

3  3 - 4 4  4-5 6-7 7-8 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 936 1248 

Общее количество 

тренировок в год 

156 208 208 208-260 312-364 364-416 

 

-  В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки (в соответствии с приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 п.46)        

  - Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации спортивной 

подготовки.  Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым  тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса:                                      

с 1 сентября текущего года - по 31 августа следующего года – установлены с учетом сроков 

проведения  физкультурных и спортивных мероприятий (спортивный сезон), в которых 

планируется участие лиц, проходящих спортивную подготовку (обучающихся). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной  подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать:                                                                            

-на этапе начальной подготовки - двух часов;                                                                                                            

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

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;                                                                

-на этапе высшего спортивного  мастерства - четырех часов;                                                                                  

- при проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день, суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более  8 часов.                                     

 - Объем работы тренера-преподавателя определяется часами, установленными программами 

спортивной подготовки.  В часовой объем учебно-тренировочного занятия (60 мин. с учетом 

15мин. перерыва)  входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика (п.15.2.ФСС по виду спорта 

«волейбол», утв. приказом Минспорта от 15.11.2022 № 987). 

2.4.   Виды  (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки 

волейболистов в период прохождения спортивной подготовки в СШОР и является основным 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта «волейбол».  

Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена, начиная с этапа 

начальной спортивной подготовки, заканчивая  этапом высшего спортивного мастерства и ставит 
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конечной целью подготовку волейболистов, входящих в состав сборных команд Санкт-Петербурга 

и Российской Федерации. Тренировочный процесс  должен вестись в соответствии с годовым 

планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 

подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах: 

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

использованием дистанционных технологий; 

-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-спортивные соревнования; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль 

-система спортивного отбора и спортивной ориентации  

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к 

объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна 

составлять не менее 10%, но не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

планом спортивной подготовки.   

 

 Учебно-тренировочные занятия. 
Центральным компонентом подготовки волейболистов является система спортивной 

тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, 

тактическую, интегральную и психологическую  подготовку. В рамках каждого из этих 

направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка 

включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, прыгучести). В процессе технической подготовки можно выделить овладение 

отдельными техническими действиями (элементами) и т.д. Комплексным результатом спортивной 

тренировки является достижение волейболистом состояния тренированности, которое выражается 

в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой 

степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.  

 Учебно-тренировочные мероприятия 

       Учебно-тренировочные мероприятия в системе подготовки спортсменов-волейболистов 

проводятся в целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства.  

       Количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях(сборах) определяется с учетом планирования их участия в физкультурных и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также, в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5 кратного 

численного состава команды ( п. 3.5. приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634) 

         Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий, приведенной в федеральных стандартах спортивной  подготовки  (в соответствии с 

п.39 приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999); приложение 3 к ФССП от 15.11.2022 № 987. 
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                                                                                              (Приложение N 3 к ФССП)  

                                                                                                 Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная  продолжительность  учебно  -  тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки                  

(количество суток)  (без учета времени следования к  месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные сборы 

по подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2.  Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные сборы 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

тренировочные мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 

раз в год 
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2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

 До 60 суток 

 

 

 Спортивные соревнования 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки волейболиста. Достижение высокого 

результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки 

спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем 

компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют 

важную подготовительную функцию, поскольку участие волейболиста в соревнованиях является 

мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, 

тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований 

в подготовке спортсмена, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может 

рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность волейболиста. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с 

другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей.  

     Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов  осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий  ГБУ ДО СШОР 

Василеостровского района, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований (в 

соответствии с п.40 приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999).  

    Требования к участию в соревнованиях определяются «Официальными волейбольными 

правилами ФИВБ 2021-2024»; « Регламентом организации и проведения чемпионата и первенства 

Санкт-Петербурга», издаваемым ежегодно на очередной спортивный сезон и утверждаемым 

Президиумом ФВ СПб. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку предусмотренных в соответствии с реализуемой программой спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную 

подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях, согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»;  

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на соответствующем этапе 

спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

-  Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей  

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с годовым планом 

реализации Программы, на основании Единого календарного плана (ЕКП) межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

 - Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных соревнованиях, 

обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
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Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол». 
 

       Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол»  представлены в таблице в соответствии с ФСС - Приложением 4                

(в ред. приказа Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 года № 987)  

 

Приложение 4 к ФССП 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1  1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

 

 инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика вводится в систему комплексной подготовки 

спортсменов с целью получения спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение навыков 

инструкторской и судейской практики является одним из видов  спортивной подготовки 

программы, по виду спорта «волейбол» (в соответствии с п.41 приказа Минспорта России от 

30.10.2015 № 999).   Программой предусматривается участие спортсменов старших возрастных 

групп в судействе соревнований и возможность привлечения  их к проведению отдельных частей 

тренировочных занятий в качестве тренеров- (см.годовой учебно-тренировочный план: 

Приложение 1 к  Программе). План инструкторской и судейской практики – см. Приложение 4               

к Программе 

                    

 медико-восстановительные мероприятия 

Решение задач подготовки спортсмена в волейболе требует направленного использования 

факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В 

качестве таких факторов можно выделить: медико-восстановительные мероприятия (питание, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы).  

Организм человека представляет собой сложную биологическую и социальную систему, 

которая находится в состоянии постоянного взаимодействиями с окружающей средой и только 

благодаря этой связи способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 

подготовку волейболиста как систему, тренер-преподаватель не должен забывать, что 

неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является удовлетворение его 

естественных биологических и социальных потребностей. На процесс подготовки спортсмена 

влияет множество факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный 

уровень жизни, бытовые условия, экологические и климато-географические условия окружающей 

среды и многие другие). Влияние среды в значительной мере содействует естественному 

биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство должно строго 

учитываться в ходе управления процессом подготовки волейболиста. В спортивной практике 

влияние этих обстоятельств иногда не полностью осознается в сравнении со специфическими 

факторами подготовки волейболиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении 

спортивных целей.  

         Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 



13 
 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение  энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение) – см. план медико-восстановительных мероприятий: 

(Приложение 5 к Программе) . 

 Тестирование и контроль 

         Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, а также  результаты спортивных соревнований. 

Система контроля и зачетные требования Программы включает в себя:  

-  конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта;  

- требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода спортсмена на следующий этап спортивной 

подготовки; 

-  виды контроля теоретической, общей физической, специальной физической, технической, 

тактической, психологической, интегральной, соревновательной подготовки, комплекс 

контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, 

сроки проведения контроля; комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами 

подготовки спортсменов, методические указания по организации тестирования, методами 

организации медико-биологического обследования (в соответствии с п.43 приказа Минспорта 

России от 30.10.2015 № 999) – (Нормативы ОФП и СФП, а также, уровень спортивной 

квалификации для зачисления на этапы спортивной подготовки – см. Приложения 6-9 к 

ФССП от 15.11.2022 № 987) 

 Система спортивного отбора и спортивной ориентации 

          Заключается в целевом поиске и подборе состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. В систему спортивного отбора включаются 

следующие мероприятия: массовый просмотр и тестирование лиц с целью ориентирования их на 

занятия спортом; отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по видам спорта; просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных 

мероприятиях ( в том числе, тренировочных сборах) и спортивных соревнованиях (в соответствии 

с п.44 приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999). 

 

                                      2.5. Годовой  учебно-тренировочный  план 

 
Годовой  учебно-тренировочный план (Приложение 1 к Программе) составляется на 

учебный год Организацией самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки с учетом 

объема Программы и  соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  учебно – тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки                       

(Приложение 2 и приложение 5 к ФССП от 15.11.2022 № 987). При составлении учебно-

тренировочного плана  учитываются особенности осуществления спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол».  

     -В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки (в соответствии с приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 п.46). 

      Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым учебно-тренировочным 

планам для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях, включает в себя 

самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки и 

может проводиться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно -

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. Работа  по индивидуальным 

планам спортивной подготовки, в том числе с использованием дистанционных технологий, в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 
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2.5.1. Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»  
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» представлены в таблице в соответствии                            

с приложением 5 (в ред. Приказа Минспорта РФ от 15 ноября 2022 года № 987)  

 

 

Приложение 5 к ФССП 

 

 

№ 

пп 

Виды 

спортивной 

подготовки и  

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства 

До года Свы

ше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

28 – 30 27 – 

29 

18-24 15 – 20 8-10 7-9 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 19-21 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая подготовка 

(%) 

 

22 – 24 23-25 23-27 23-28 23-28 20-28 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка   (%)    

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

6. Инструкторская и 

судейская практика   (%) 

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

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

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

8. интегральная) подготовка 

(%) 

 

17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 10-17 
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2.5.2. НОРМАТИВЫ соотношения видов спортивной подготовки   

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» ГБУ ДО СШОР Василеостровского района (в часах) 

(в рамках Приложения 5  ФССП, утвержденного приказом Минспорта от 15.11.2022 № 987) 

 

 

№ 

пп 

Виды 

спортивной 

подготовки и  

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 

мастерства 

Этап 
высшего  

спортивн. 

мастерств

а До года Свыше 
года 

До трех лет Свыше  

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%)  

28–30,% 
87-93ч. 

27-29,% 
112-120 ч. 

18-24,% 
93-124 ч. 

15 – 20, 
% 
94-125 ч 

8-10, % 
75-94 ч. 

7-9, % 

87-112 ч 

87 час 112 час. 91час. 94час. 75 час. 87час. 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

11-13, % 
34-41 ч. 

12-14, % 
50-58 ч. 

13-15, % 
68-78 ч. 

14-16, % 
87-100 ч.  

21-23,  % 
197-215 ч. 

19-21, % 
237-262ч. 

32 час. 46 час. 66 час 87час. 192 час. 240 час 

 

3. 

Техническая 

подготовка (%) 

 

22–24, % 

68-75 ч. 

23-25, % 

96-104 ч. 

23-27, % 

120-140 ч. 

23-28,  % 

144-175 ч. 

23-28, % 

215-262 ч. 

20-28, % 

249-329 ч. 

68 час. 92 час. 118 час 145час. 210 час. 253час 

4. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка      

12-16, % 
37-50 ч. 

15-20, % 
62-83 ч. 

18-25, % 
94-130 ч. 

18-30, % 
112-187 ч. 

20-32, % 
187-299 ч. 

20-34, % 
249-424 ч. 

36 час. 60 час. 94 час 112час. 185 час. 250 час. 

5. интегральная) 

подготовка (%) 

17-19, % 
53-59 ч. 

15-17, % 
62-71 ч. 

10-14, % 
52-73 ч. 

10-15, % 
62-94 ч. 

10-15, % 
93-140 ч. 

10-17, % 
124-212 ч. 

53 час. 58 час. 59 час 70час. 92 час. 138час 

 

6. 

 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 5-14, % 
26-73ч. 

5-15, % 
31-94 ч. 

5-15, % 
47-140 ч. 

5-17, % 
62-212 ч. 

- - 27 час 32час. 47 час. 75час. 

7. Инструкторская и 

судейская практика   

(%) 

- - 1-3, % 
5-16 ч. 

1-4, % 
6-25 ч. 

1-4 , % 
9-37ч. 

1-4, % 
12-49ч. 

- - 5 час 6час. 6 час. 15час. 

8. Медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия  (%) 

1-3, %    3-9 
ч. 

1-3, % 
4-12 ч. 

1-4, % 
5-21 ч. 

2-4, % 
12-25 ч. 

4-6, % 
37-56 ч. 

5-10, % 
62-124 ч. 

3 час. 4 час. 4 час 12час. 32 час. 62час 

9. Тестирование и 

контроль 

2час. 2 час. 4 час 4час. 4 час. 4 час. 
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10. Самостоятельная 

работа (%) 

10-20, % 
31-62ч. 

10-20, % 
42-83 ч. 

10-20, % 
52-104 ч. 

10-20, % 
62-124 ч. 

10-20, % 
93-186 ч. 

10-20, % 
124-248 ч. 

31час. 42 час. 52 час 62час. 93 час. 124час 

11. Медицинский 

контроль 

2 раза в год 

                ИТОГО часов 312 416 520 624 936 1248 

 

 

2.5.3.Рекомендации по структуре годичного цикла 

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов). 

    Планирование годичного цикла тренировки занимающихся СШОР определяется задачами, 

которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а также 

календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей заранее 

предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности спортсменов, в 

спортивной практике принято годовой цикл (макроцикл) делить на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный, т.е. период времени между началом 

подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным 

соревнованиям другого года. 

В волейболе в течение года могут быть два спортивных сезона (условно — зимний и летний 

с главными соревнованиями — чемпионатом России и Кубком России). В зависимости от этого в 

году предусматривается два больших цикла подготовки и участия в соревнованиях. 

Следовательно, два больших цикла состоят из двух подготовительных (в зависимости от 

календаря соревнований), двух соревновательных и двух (одного) переходных периодов.  

Для квалифицированных команд целесообразно планировать подготовку на два больших 

цикла: осенне-зимний (примерно сентябрь-апрель) и весенне-летний (примерно май-август). 

 

Подготовительный период 
Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее планировать 

подготовку в соответствии с намеченными задачами, здесь закладываются основы будущих 

достижений и поэтому данный период должен быть, по возможности, более продолжительным. 

Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировочной 

нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, но увеличивается 

интенсивность. Сроки и продолжительность периода и этапов зависят от задач подготовки, 

календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, специально 

подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тренировочных нагрузок 

с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и технико-тактической 

подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки имеет исключительно важное 

значение, поскольку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсменов, 

на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами являются:  

— разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 

— дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, плечевого пояса, скорости 

перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание ловкости и умения 

координировать движения; совершенствовать умения выполнять движения без излишних 

напряжений; 

— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: совершенствование 

деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение уровня обменных 

процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости;  

— стимулирование восстановительных процессов; 
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— улучшение психологической готовности; 

— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических приемов;  

— повышение уровня знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, врачебного 

контроля и самоконтроля. 

Добиться высокий работоспособности организма в целом — главная задача этапа общей 

подготовки волейболистов высокий квалификации. 

Наибольший прирост результатов общей работоспособности организма волейболистов 

наблюдается при использовании в тренировочной работе на этапе общей подготовки микроциклов 

6-1, 5-1, 4-1, 3-1. 

Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению 

значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на усиление 

специальной физической и функциональной подготовленности волейболистов, улучшение 

техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, отбор состава 

команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер с нарастающей 

высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы поддерживать 

игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое мастерство.  

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно 

временное снижение спортивной формы. Это закономерное явление, т.к. организм спортсменов 

сразу не может адаптироваться к прогрессирующим высоким нагрузкам. По мере накопления 

энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение 

тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа подготовительного периода. При 

наблюдаемой временной утрате тренированности целесообразно на этом этапе подготовки 

использовать разгрузочный микроцикл, в котором значительно уменьшается (или совсем 

прекращается) специальная подготовка, что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и 

психическую сферу спортсменов. С этой целью используются средства ОФП и активного отдыха. 

Фоном для разгрузочного микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. 

Уменьшать число занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку.  

На этом этапе подготовки используются, как правило, микроциклы 5-1,4-1, -1-2-1, 3-1, 2-1. 

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование 

соревновательного режима. Частными задачами являются следующие:  

1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в защите и в 

нападении в игровых расстановках и с заменами, 

2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая и 

соревновательная подготовка). 

3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств. 

4. Совершенствование техники игры. 

5. Создание условий для активного отдыха. 

6. Теоретическая подготовка по вопросам ведения игры. Все технико-тактические задания 

должны иметь игровой характер, с условием как можно дольше «держать» мяч в игре. Игровой и 

соревновательной подготовке отводится значительное время (около 50-60%). 

За 2-3 недели до соревнований тренировочный объем нагрузки рекомендуется снизить, 

сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованием (за 2 -

4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает волейболисту возможность полного 

восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм. 

Работа по развитию физических качеств направлена на развитие быстроты, скоростно-

силовых качеств и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для каждого 

качества — небольшие). Как средство восстановления используются и упражнения, 

поддерживающие уровень общей выносливости, выполняемые с невысокий интенсивностью.  

Выбор схемы микроциклов на этом этапе подготовки зависит от положения о соревнованиях. 

Как правило, система розыгрыша предусматривает не более трех игровых дней подряд независимо 

от количества команд, участвующих в туре. Поэтому наиболее целесообразны для подготовки 

микроциклы 3-1,3-1-2-1  или в начале этапа два-три микроцикла 4-1. Выбранные микроциклы 

должны моделировать соревновательный режим. 
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Соревновательный период 

Соревновательный период длится от первой до последней игры основных календарных 

соревнований. В году, как известно, у волейболистов два соревновательных периода — зимний и 

летний. В отличие от подготовительного периода соревновательный не имеет единой внутренней 

структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов построения 

календаря игр. 

Наиболее типичны следующие три варианта структуры соревновательного периода: 

-Первый вариант — соревновательный период однороден, все недельные циклы схожи между 

собой. Для такой структуры характерно проведение одного соревнования в периоде с 

равномерным чередованием календарных игр и интервалов между ними. 

-Второй вариант — структура соревновательного периода неоднородна. Она состоит из 

собственно соревновательных этапов, интервалы между ними длятся несколько недель. Такой 

календарный план составлен по принципу туров: проводится несколько соревнований с 

интервалом в несколько недель. 

-Третий вариант — структура соревновательного периода соединяет первый и второй варианты. 

Ее используют, когда проводят несколько соревнований в периоде, например, первые 

соревнования проводятся по принципу встреч с равномерным чередованием календарных игр и 

интервалов между ними, а вторые — по принципу туров. 

Паузы между этапами соревнований составляют 10-20 дней, в которых на основе 

приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется целенаправленная 

подготовка к следующему этапу соревнований. 

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются:  

- совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня игровой 

подготовленности и психологической устойчивости; 

- поддержание общей и специальной физической работоспособности на достигнутом уровне;  

- создание условий для восстановления организма волейболистов;  

- повышение уровня теоретических знаний. 

Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные основные 

упражнения в различных вариантах и игровая подготовка. Необходимо уделять внимание и 

специальным упражнениям, направленным на поддержание скоростно-силовых качеств и 

выносливости на соревновательном уровне. В небольшом объеме применяются средства, 

поддерживающие общую работоспособность организма спортсменов.  

Очень важны в этом периоде данные экспресс-контроля состояния физической 

работоспособности и функционального состояния спортсменов, по которым можно 

корректировать индивидуальную нагрузку для повышения уровня специальной 

работоспособности (если наблюдается снижение этого уровня). 

На протяжении всего соревновательного периода в промежутках между турами применяются 

микроциклы 4-1, 3-1, 3-1-2-1 (в комбинациях), или только микроциклы 4-1, или 3-1, или 3-1-2-1. В 

начале любого выбранного микроцикла 1-2 дня — разгрузочные, чтобы снять психическую 

напряженность соревновательных игр. 

 

Переходный период 
Этот период имеет очень важное значение. К концу соревновательного периода 

многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая напряженность 

вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому основной задачей 

переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления центральной нервной 

системы. 

Продолжительность переходного периода — 25-30 дней. 

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов в 

переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 

Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для лечения 

травм, при явлениях истощения нервной системы и других отклонениях в состоянии здоровья) на 

основании медицинского обследования. 

Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов длительный 

пассивный отдых — верный способ потерять приобретенное упорными тренировками и 



19 
 

соревнованиями. Как правило, после такого «отдыха» спортсмен очень долго втягивается в 

привычный тренировочный режим. Кроме того, пассивный отдых вреден для здоровья, т.к. 

организм спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг перестал 

получать какую-либо нагрузку и как результат бездеятельности — потеря аппетита, бессонница, 

нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта и т.п. 

Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к новым 

видам мышечной деятельности. К ним можно отнести кроссы, езду на велосипеде, туристские 

походы, плавание, гимнастику на снарядах, спортивные игры и др. Направленность 

тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений на 

силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная нагрузка уменьшается более чем 

наполовину по сравнению с нагрузками в подготовительном и соревновательном периодах. 

Интенсивность выполнения упражнений — средняя или малая. Число тренировочных дней в 

неделю — 5-6. В этом периоде спортсменам важно не набрать лишний вес. Желательно раз в 

неделю посещение сауны с массажем. 

Правильно организованный активный отдых дает спортсменам возможность прийти к началу 

подготовительного периода в хорошей физической форме. 

 

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

составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение тренировки 

в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным 

эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста 

тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют 

общую продолжительность, близкую к месячной. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые, контрольно-

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные и восстановительно-

поддерживающие мезоциклы. 

1. Втягивающие мезоциклы  

2. Базовые мезоциклы  

3. Контрольно-подготовительные мезоциклы  

4. Предсоревновательные мезоциклы  

5. Соревновательные мезоциклы  

6. Восстановительно-поддерживающие мезоциклы  

 

На этапе начальной подготовки и в первые два года на тренировочном этапе периодизации 

годичного цикла в общепринятом понимании нет, однако в период, предшествующий проведению 

соревнований, осуществляется работа по подготовке к участию в соревнованиях, а во время 

участия в них приобретается необходимый соревновательный опыт. Основное внимание уделяется 

физической подготовке, освоению техники и тактики игры. 

На тренировочном этапе с 3-го года по 5-й вводится периодизация, но вопросы технико-

тактической и физической подготовки остаются ведущими. Программный материал 

распределяется так, чтобы на период соревнований приходились задачи совершенствования 

освоенного технико-тактического арсенала и применения приемов в условиях соревнований.  

 

2.5.3.1. Структура годичного цикла спортивной подготовки групп НП, УТ 

Планирование годичного цикла тренировки занимающихся спортивных школ определяется 

задачами, которые поставлены в конкретном годичном цикле этапа многолетней подготовки, а 

также календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. В данном 

разделе на основе тренировочного плана дается структура годичного цикла: раскрываются объемы 

компонентов тренировки по недельным циклам для каждого года подготовки на этапах начальной 

подготовки и тренировочном этапе, указываются сроки проведения контрольных испытаний; 

сроки проведения восстановительных мероприятий. 

На этапе начальной подготовки и на тренировочном этапе (1-2год) периодизации годичного 

цикла в общепринятом понимании нет, однако в период, предшествующий проведению 

соревнований, осуществляется работа по подготовке к участию в соревнованиях, а во время 
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участия в них приобретается необходимый соревновательный опыт. Основное внимание уделяется 

физической подготовке, овладению технике и тактике игры.  

На тренировочном этапе с 3-го года по 5-й вводится периодизация, но вопросы технико-

тактической и физической подготовки остаются ведущими. Программный материал 

распределяется так, чтобы на период соревнований приходились задачи совершенствования 

освоенного технико-тактического арсенала и применения приемов в условиях соревнований.  

 

                        Примерный семидневный микроцикл для этапа НП  

Дни 

Микро 

цикла 

№ занятия 

по 

програм 

ме 

Основное содержание занятий Дозировка 

(мин) 

Нагрузка 

Первый 7 Развитие функциональной физической подготовленности. 
Бег в различных режимах. работа с отягощениями на 
различные группы мышц 

120 Большая 

Второй  Свободный от тренировок день   

Третий 8 Развитие прыгучести и функциональной физической 

подготовленности. Работа с отягощениями на различные 
группы мышц. Изучение прямого нападающего удара по 
ходу из зон 4 и 2 

120 Большая 

Четвертый  Свободный от тренировок день   

Пятый 9 Развитие быстроты 120 Субмакси- 

  перемещении. Изучение передач мяча двумя руками  мальная 

  сверху, снизу, различных по высоте и расстоянию, после 
перемещений, остановок.  
Изучение приема мяча двумя руками снизу при приеме 

нападающих ударов 

  

     

Шестой  Свободный от тренировок день   

Седьмой  Свободный от тренировок день   

 

Примерный семидневный микроцикл для тренировочного этапа  

(подготовительный период) 

Дни 

микроцикла 

№ занятия по 

программе 

Основное содержание занятий Дозировка 

(мин) 

Нагруз

ка 

Первый 41 Контрольные испытания по физической подготовке. 
Совершенствование навыка переключения от игры 
в защите к игре в нападении 

180 Умерен
ная 

Второй 42 Развитие прыгучести. Совершенствование навыков 
одиночного блокирования нападающих ударов. 
Направление удара известно 

135 Больша
я 

Третий  Активный отдых   

Четвертый 43 Совершенствование навыков приема подачи. 
Совершенствование навыков выполнения 
нападающих ударов при перекрестных 
перемещениях в зоне 2 и 3. Совершенствование 
групповых тактических действий в нападении 

135 Умерен
ная 

Пятый 44 Совершенствование навыка блокирования 
нападающих ударов в одной зоне, выполняемых в 
двух направлениях с различных передач. 
Совершенствование групповых тактических 
действий в защите. Взаимодействие игроков зон 5 и 

1 с игроком зоны 6 в рамках системы игры углом 
назад 

180 Больша
я 



21 
 

Шестой 45 Учебно-тренировочная игра 180 Макс 

Седьмой  Активный отдых. Баня   

 

Примерный семидневный микроцикл для тренировочного этапа 

(соревновательный период, двадцать пятая неделя) 

Дни микро-

цикла 

№ занятия 

по 

программе 

Основное содержание занятий Дози-

ровка(

мин) 

Нагрузка 

Первый 121 Совершенствование командных тактических действий в 
нападении. Совершенствование способов подач в 
сложных условиях (по заданию). Совершенствование 
навыка приема подачи 

180 Умеренная 

Второй 122 Контрольная игра 135 Макси-
мальная 

Третий  Активный отдых   

Четвертый 123 Совершенствование индивидуальных тактических 
действий в нападении. Выбор способа нападающего удара 
в зависимости от передачи. Совершенствование индиви-
дуальных тактических действий в защите. Одиночное 
блокирование в одной из зон 4, 3, 2 нападающих ударов, 

выполняемых с различных передач и различными 
способами 

180 Большая 

Пятый 124 Совершенствование групповых тактических действий в 
защите. Групповое блокирование нападающих ударов, 
выполняемых основными способами. Взаимодействие 

игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6, выходящим к сетке 
для выполнения второй передачи при приеме нападающих 
ударов 

135 Умеренная 

Шестой 125 Календарная игра 180 Макс. 

Седьмой  Активный отдых. Баня   

 

2.5.3.2. Структура годичного цикла спортивной подготовки групп ССМ 

На каждом году подготовки выделяют сдвоенные циклы, когда в соответствии с 

закономерностями становления «спортивной формы» и сроками основных соревнований - в 

зимнее и летнее время - дважды повторяются подготовительный и соревновательный периоды тре-

нировки. В группах спортивного совершенствования рекомендуется придерживаться примерно 

следующих сроков распределения периодов подготовки в годичном цикле: первый полугодичный 

цикл - подготовительный период 12 недель, соревновательный период 18 недель, переходный 

период 2 недели; второй цикл - подготовительный период 9 недель, соревновательный период 7 

недель, переходный период 4 недели. Зная количество недель, на основании календаря текущего и 

следующего календарного года определяются сроки средних и малых (мезо- и микроциклов) по 

месяцам и числам (строится график). Окончательное решение о продолжительности отдельных 

периодов и этапов, мезо- и микроциклов принимают при подготовке документов текущего 

(годового) планирования тренер и руководство спортивной школы, исходя из конкретного 

календаря соревнований, состава и подготовленности группы. Основное внимание тренеров при 

этом должно быть сосредоточено на детализации тренировочных воздействий в недельных циклах 

по объему и интенсивности нагрузки, направленности занятий, их продолжительности и 

чередованию тренировочных и соревновательных дней с днями отдыха. 

В программе содержится необходимый материал для планирования по основным разделам. В 

разделы технико-тактической подготовки включен главным образом новый материал, ранее не 

изучавшийся. Тренер, учитывая направленность тренировочного процесса на том или ином этапе 

тренировки, обязательно должен включать в занятия ранее (в предыдущие годы) освоенный 

материал, добиваясь решения задачи всесторонней технико-тактической подготовки 

волейболистов. 
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В спортивной школе должен быть развернутый тренировочный план-график на каждый год 

подготовки. Для подготовки этого документа необходимо составить сводную таблицу, где слева 

по вертикали выписывается содержание программного материала в точном соответствии с выше-

указанными разделами программы. Далее вправо от содержания материала откладывается 

количество клеток, соответствующее количеству рабочих недель в годичном цикле, выделяются 

периоды, этапы в соответствии с календарем «рабочего» года. Затем в строчки, соответствующие 

отдельным позициям программного материала, проставляются значки (произвольные) по номерам 

недели, обозначающие начало освоения или повторение (совершенствование). После этого 

распределяется время на запланированный программный материал, значки заменяются цифрами, 

обозначающими время, которое отводится на освоение или совершенствование конкретных 

технических приемов и тактических действий. 

На основании данного документа (и по тому же принципу) составляется график поурочного 

распределения материала по периодам (или на меньшие отрезки времени, например, на месяц). В 

этом случае вправо по горизонтали откладываются номера тренировочных занятий, а в 

соответствующих клетках отражается распределение программного материала и времени на его 

изучение применительно к конкретным тренировочным занятиям.  

Составленные таким образом годовой план тренировочной работы и рабочие тренировочные 

планы на более короткие временные отрезки будут детально отражать последовательность 

прохождения программного материала, содержание работы в различные периоды тренировки 

вплоть до недельных циклов и отдельных занятий, направленность занятий и время, отводимое на 

изучение и совершенствование того или иного материала. 

Успешное решение задач тренировки волейболистов во многом зависит от структуры 

средних и малых (мезо- и микро-) циклов, сочетания тренировочных дней и дней отдыха, 

например, 5+1, 4+1, 3+1, структуры отдельных тренировок и содержания тренировочных заданий, 

выбора эффективных средств и методов решения поставленных задач. В таблицах представлены 

примерные семидневные тренировочные циклы. В конечном счете успех работы будет зависеть от 

профессионального уровня тренера и спортсменов, их умения на практике реализовать положения, 

заложенные в программе. 

 

Распределение мезоциклов и микроциклов годичного цикла в группах 

совершенствования спортивного  мастерства 

Периоды (недели) Мезоциклы (недели) Микроциклы 

Подготовительный (12 
недель) 

Втягивающий (3 недели) Три общеподготовительных 
мезоцикла 

1 базово-развивающий (6 
недель) 

Общеподготовительный 

Пять специально-подготовительных 
мезоциклов 

2 базово-развивающий (3 
недели) 

Подводящий 

Подводящий 

Подводящий 

Соревновательный (18 
недель) 

Предсоревновательный (2 
недели) 

Подводящий 

Подводящий 

Соревновательный (7 недель) Семь соревновательных мезоциклов 

Предсоревновательный (2 недели) Подводящий 

Подводящий 

Соревновательный (7 недель) Семь соревновательных мезоциклов 

Переходный (2 недели) Активный отдых (2 недели) Восстановительно-реабилитационный 

  Восстановительно-поддерживающ 

Подготовительный (9 
недель) 

Втягивающий (2 недели) Два общеподготовительных 
мезоцикла 



23 
 

 1 базово-развивающий (3 

недели) 

Три специально-подготовительных 

мезоцикла 

 2 базово –Развивающий (4 
недели) 

Специально-подготовительный 

 Три подводящих мезоцикла 

Соревновательный (7 

недель) 

Предсоревновательный (2 

недели) 

Подводящий 

 Соревновательный (5 недель) Подводящий 

 четыре соревновательных 

мезоциклов 

Переходный (4 недели) Активный отдых (4 недели) Четыре Восстановительно-
реабилитационных мезоцикла 

 

 

2.5.3.3. Структура годичного цикла спортивной подготовки групп ВСМ 

Исходя из сроков и продолжительности основных соревнований и закономерностей развития 

и поддержания спортивной формы, в группах высшего спортивного мастерства рекомендуется 

придерживаться такого распределения периодов подготовки в годичном цикле. Первый цикл 

включает в себя подготовительный период (12 недель), состоящий из втягивающего мезоцикла (3 

недели), базово-развивающего мезоцикла (4 недели) и предсоревновательного мезоцикла (5 не-

дель); соревновательный период (22 недели), состоящий из первого соревновательного мезоцикла 

(12 недель), предсоревновательного мезоцикла (3 недели) и второго соревновательного мезоцикла 

(7 недель); переходный период (2 недели), состоящий из мезоцикла активного отдыха. Такое 

построение первого цикла обусловлено участием команд в финале Кубка России (13, 14 недель) и 

проведением первого круга чемпионата России. Второй цикл включает в себя подготовительный 

период (8 недель), состоящий из втягивающего мезоцикла (2 недели), базово-развивающего 

мезоцикла (4 недели) и предсоревновательного мезоцикла (2 недели); соревновательный период (4 

недели) и переходный период (4 недели). Такое построение второго цикла обусловлено 

подготовкой и участием в отборочных турнирах на Кубок России, а также восстановлением 

организма после тяжелого сезона и подготовка к следующему. Распределение мезо- и 

микроциклов в тренировочном году представлено в таблице.  

Примерная структура годичного цикла компонентов тренировки 

в группах ВСМ (в часах) 
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Первый год 

Подготовительный 
период 

10 54 56 106 53 56 68 34 34 81 16 36 14 63 504 

Соревновательный 
период 

12 - 45 68 34 34 118 59 59 97 8 159 18 75 600 

Переходный период - 44 26 16 8 8 4 2 2 36 - - - 18 144 
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Примерная структура годичного цикла компонентов тренировки  

по недельным циклам в этапе ВСМ (в часах) 
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Распределение мезоциклов и микроциклов годичного цикла в группах ВСМ  

Периоды (недели) Мезоциклы (недели) Микроциклы 

Подготовительный (12 
недель) 

Втягивающий (3 недели) два общеподготовительных мезоцикла 

Специально-подготовительный 

 1 базово- два общеподготовительных мезоцикла 

 Развивающий (4 недели) Два специально-подготовительных 
мезоциклов 

 предсоревновательный Специально-подготовительный 

  Подводящий 

соревновательный 

 (5 недель) Подводящий 

Соревновательный 

 

Соревновательный (22 
недель) 

Соревновательный (12 
недель) 

Чередование соревновательных и 
подводящих мезоциклов 

 Предсоревновательный (3 
недели) 

Два специально-подготовител. 

подводящий 

 Соревновательный 
(7недель) 

три соревновательных мезоциклов 

 Подводящий 

 три соревновательных мезоциклов 

Переходный (2 недели) Активный отдых (2 недели) Два Восстановительно-реабилитационных 
мезоциклов 
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Подготовительный (8 
недель) 

Втягивающий (2 недели) Два специально-подготовительных 

 базово-развивающий (4 
недели) 

Два специально-подготовительных 

Подводящий 

соревновательный 

 Предсоревновательный Подводящий 

 (2 недели) Соревновательный 

 

Соревновательный (4 
недель) 

Соревновательный (4 
недели) 

Чередование подводящих и 
соревновательных мезоциклов 

 

Переходный (4 недели) Активный отдых (4 недели) Четыре Восстановительно-
реабилитационных мезоцикла 

 

 

2.6. Планирование спортивных результатов 

     Многолетний процесс подготовки спортсменов подчинен общим закономерностям. 

Необходимо нормирование тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах спортивной 

специализации, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивног о мастерства. 

Основой методической системы является положение о том, что применяемые нагрузки должны 

быть адекватны возрастным особенностям обучающихся и ориентированы на уровень, 

характерный для достижения уровня высшего спортивного мастерства.  

     Важное значение имеет рациональное планирование учебно-тренировочных нагрузок в 

годичном цикле подготовки спортсменов. Наибольшие объемы нагрузок выполняются в 

подготовительном и предсоревновательном этапах. На соревновательном этапе общий объем 

нагрузки снижается, а интенсивность возрастает. Соревнования, как важнейшая составная часть 

спортивной подготовки, используется в качестве действенного средства для адаптационных 

реакций организма обучающихся. Они являются составной частью интегральной подготовки, 

дающей возможность объединить технико-тактическую,  физическую, психологическую 

подготовку в единую систему, направленную на достижение высоких спортивных результатов.  

 

 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются: 

-  оптимальный возраст для достижения наивысших результатов;  

-  продолжительность  подготовки для их достижения; 

-  темпы роста спортивных результатов от  разряда к разряду; 

-  индивидуальные  особенности  спортсменов; 

-  условия проведения учебно-тренировочных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, целей и задач многолетней подготовки определяются:  

-  спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

-  планируются  основные средства тренировки; 

-          объем  и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок; 

-  количество соревнований; 

-          отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует       

сосредоточить основное внимание тренера-преподавателя и спортсмена, чтобы 

обеспечить выполнение запланированных показателей. 
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  Перспективные многолетние планы подготовки могут  составляться как для группы 

спортсменов, так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда и более высоких результатов). 

  Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к возрастанию 

требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по 

годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

  Индивидуальный перспективный план должен содержать конкретные показатели, которые 

намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта 

подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана)            

с….учетом……....его….индивидуальных……особенностей. 

  В перспективном плане следует отразить тенденцию возрастающих из года в год 

требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть 

последовательное изменение задач тренировки, величин учебно-тренировочных нагрузок, 

контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки.     

Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер.  

  В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в 

зависимости от возраста и продолжительности занятий.  

  Начиная с возраста 14-15 лет,  можно планировать выполнение норм  I спортивного 

разряда,  для  спортсменов  15-16 лет – выполнение норм кандидата  в  мастера  спорта,  для 

спортсменов 17 лет и старше – выполнения норм мастера спорта. 

  Для спортсменов различных этапов спортивной подготовки существуют нормативы, 

выполнение которых требуется для перевода обучающегося на следующий этап спортивной 

подготовки.  Для периода обучения на этапах спортивной подготовки до трех лет  уровень 

спортивной квалификации не устанавливается, а для групп на этапах спортивной подготовки 

свыше трех лет – уровень спортивной квалификации устанавливается от третьего юношеского, 

второго юношеского, первого юношеских разрядов до третьего спортивного и второго 

спортивного разрядов. 
Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и 

антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов 

для прохождения спортивной подготовки.  

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

 

Физические качества  Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 

Гибкость 1 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
 

2.7. Календарный план воспитательной работы 

     Примерный  календарный план воспитательной работы составляется  Организацией  на 

учебный год с учетом  годового  учебно-тренировочного  плана-графика  и следующих 

задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
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- воспитание лидерских качеств, способствующих достижению высоких спортивных 

результатов; 

- воспитание ответственности и чувства  патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие  физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля 

     Примерный  календарный план воспитательной работы приведен в Приложении                                    

№ 2 к Программе.                                                                                                                             

 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение 

 допинга в спорте и борьбу с ним. 
Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности.  

Запрещенные вещества:  

1) стимуляторы;  

2) наркотики;  

3) анаболические агенты;  

4) диуретики;  

5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы:  

1) кровяной допинг;  

2) физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль не 

только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. 

Помещения (станции) допинг- контроля размещаются на всех спортивных аренах. В большинстве 

видов спорта установленное применение допинга влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а 

повторное — на 4 года или даже навсегда.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план подготовки 

спортсменов: 

 Индивидуальные консультации спортивного врача. 

 Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых 

спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла.  

 Изучение  антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. Вещества, 

запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. Санкции к спортсменам. 

 Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости применения 

допинговых средств и методов. 

 Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств.  

    В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в СШОР 

Василеостровского района разрабатывается ежегодный план  антидопинговых мероприятий              

(Приложение № 3 к Программе). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования волейболистами или 

спортсменами пляжного волейбола запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен 

обязан знать такие нормативные документы, как международный стандарт ВАДА по 

тестированию, международный стандарт ВАДА «Запрещенный список», международный стандарт 

ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%84%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
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Психолого-педагогическая составляющая планов антидопинговых мероприятий направлена на 

решение таких задач, как:  

а) формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем. 

Б) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг 

способен заменить тренировочный процесс. 

В) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

Г) формирование у профессионально занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.  

Д) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать 

их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц.  

Е) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой 

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

представлен в  Приложении 3 к Программе                                                                                            

 

2.9. Инструкторская и судейская практика 
Одной из задач СШОР является подготовка тренирующихся к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Волейболисты тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача  его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

занимающимися, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения тренирующихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Тренирующиеся этапа ССМ должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими тренирующимися, 

помогать занимающимся младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов 

Занимающиеся этапа ССМ должны уметь самостоятельно составлять конспект занятия и 

тренировочные комплексы для различных частей занятий: разминки, основной и заключительной 

частей; проводить тренировочные занятия в группах НП. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных 

школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

Для тренирующихся этапа ССМ и ВСМ итоговым результатом является выполнение 

требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

План инструкторской и судейской практики представлен в Приложении 4 к Программе. 



30 
 

2.9.1. Инструкторская и судейская практика для групп тренировочного этапа 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном 

этапе в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. Занимающиеся готовятся к 

роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей.  

Первый год.  

1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.  

4. В качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и оборудования. 

 

Второй год.  

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

ошибки. 

2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

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

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

Третий год. 

1. Вести наблюдения за тренирующимися, выполняющими технические приемы в 

двусторонней игре, и на соревнованиях. 

2. Составление комплексов упражнений по СФП, овладению техническими приемами и 

тактическим действиям (па основе изученного программного материала данного года 

подготовки). 

3. Судейство на тренировочных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей 

и ведение технического отчета. 

Четвертый год. 

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической, тактической 

подготовке на изученном программном материале данного этапа подготовки 

волейболистов. 

2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.  

3. Судейство на тренировочных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в 

своей спортивной школе по мини-волейболу и волейболу. Выполнение обязанностей 

первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год.  

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке и проведение их с группой. 

2. Проведение подготовительной и основной части  занятия по начальному освоению техники 

игры. 

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

волейбол. 

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

своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. 

Составление календаря игр. 

2.9.2. Инструкторская и судейская практика для групп ССМ и ВСМ  

1. Проведение занятий по волейболу с группой по вопросам совершенствования техники игры 

и физической подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу в спортшколе, общеобразовательных 

школах, на районных и городских соревнованиях. 
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5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по физической 

и технической подготовке. 

6. Проведение тренировочного занятия по тактической подготовке с группой.  

7. Составление и проведение комплекса упражнений для индивидуализированной подготовки 

связующих и нападающих игроков. 

8. Составление документации для работы спортивной секции по волейболу в коллективе 

физической культуры. 

9. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.  

10. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии. 

11. Организация и проведение соревнований по волейболу в коллективе, районе. 

12. Проведение тренировочных занятий различной направленности.  

13. Проведение индивидуализированных занятий с учетом игровых функций волейболистов.  

14. Установка на игру, разбор игры, система записи игр – на командах младших возрастов 

своей спортшколы. 

15. Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, городе. Практика 

судейства на городских и областных соревнованиях. 

 

2.10. План 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). Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, 

получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта.            

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям.  

     Величина тренировочных нагрузок  и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления  подразделяют 

на три типа : педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировочного занятия остальные средства оказываются неэффективными.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как на тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

-использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, музыкальное воздействие, идеомоторная тренировка. 

Широчайший спектр воздействия на утомленный организм оказывают медико-биологические 

средства: 

- рациональное питание; 
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- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа; 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и др. физиотерапевтические процедуры;  

- контрастные ванны и души, сауна. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими  средствами в 

рационально построенной системе тренировочных мероприятий. 

Помимо тренировки, занятия физическими упражнениями должны включать изучение основ 

психорегуляции, закаливания и массажа, а также гармоничный самоконтроль и регулярный 

врачебный контроль.  План медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  для групп этапов НП и УТ представлен                                                       

в Приложении 5 к Программе.                                                                                    

2.10.1. Восстановительные средства и мероприятия для групп  ССМ, ВСМ 

Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке 

волейболистов для команд высших разрядов, в процесс многолетней подготовки спортсменов 

должна органически включаться система специальных средств и условий восстановления. 

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и 

включает в себя средства психологического и медико-биологического воздействия. 

Под психологическими средствами подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки 

с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для 

протекания процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов психо-

регулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня тренера 

и активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства; распорядок дня; спортивный массаж (ручной и вибрационный); 

гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, Шарко, 

подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная баня; отдельные виды 

бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые и хвойные ванны; электросветотерапия – токи Бернара, 

электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; баротерапия; кислородотерапия.  Применение 

восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного 

распорядка дня спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специ -

альную, восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного сна 

после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9 – 10 ч за счет более 

раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (на 30-60 мин), особенно в  ени ее-

зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обуславливает восстановление и поддержание 

спортивной работоспособности на высоком уровне во вторую половину дня. После тренировоч-

ных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные 

формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный 

эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на, основе 

сбалансированности, т. Е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

По энергозатратам волейбол относится к видам спорта, характеризующимся большим объемом и 

интенсивностью физической нагрузки. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми 

углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, 

мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки 
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как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные 

процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, 

источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они 

способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного 

тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная 

норма воды и норма поваренной соли. 

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует применять 

специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-минеральными 

продуктами. 

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5-разового питания. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно 

подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, 

особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как 

следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих 

функциональный, потолок спортсмена естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются фармакологические 

средства (оротат калия, компливит, поливитамины, рибоксин) как профилактика при признаках 

переутомления. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном 

общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет 

массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое 

облучение, кислородные коктейли; местная барокамера, аэроиопизация. 

Восстановление защитио-приспособительиых механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и 

утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, повышают 

сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС 

на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм.  

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. Ручной массаж 

используется в предупредительных и восстановительных целях. Предупредительный – за 15-30 

мин до выступления, восстановительный – через 20-30 мин после работы, при сильном утом ени 

– через 1-2 часа. Вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. 

Ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-

восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, снимает утомление, понижает 

тонус мышц, исчезают неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным 

перенапряжением. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению 

спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с 

растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно 

сохраняется в мышцах тепло. 

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушпые бани; души (дождевой, игольчатый, 

пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, циркулярный); ванны (контрастные, 

вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»). 

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000 м над уровнем 

моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, тем меньше 

степень декомпрессии. 

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе восстановительных средств. К 

их числу относится: токи Бернара, соллюкс, УФО, электростимуляция. 

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влияние на организм спортсмена. 

Легкие ионы благотворно влияют на кроветворение, физико-химические и морфологические 

свойства кроветворения и крови, на процессы клеточного дыхания и обмена, на центральную и 

вегетативную нервную систему. 
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Аэроионизация оказывает нормализующее влияние на разнообразные функции выведенного 

из состояния равновесия организма – понижается артериальное давление, урежается дыхание, 

частота сердечных сокращений, улучшается самочувствие. 

Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстановительных средств 

применяются газосветовые лампы голубого и зеленого цвета, создающие фон, благоприятный для 

отдыха. Особое внимание уделяется специально подобранной музыке. Музыкальное со-

провождение дополняет общий комплекс, способствует лучшему расслаблению мышц и более 

тонкому восприятию вибрационных воздействий. 

В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как правило, 

кратковременны, следует в режиме дня спортсмена предусматривать 20-30 мин дополнительно к 

продолжительности занятия на гигиенические (гигиенический душ) или восстанавливающие 

процедуры. Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное тренировочным планом для каждого года подготовки.  

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам медицинским 

работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена. Целесообразно 

оборудовать при спортивной школе центр по восстановлению и функциональной диагностике.  

 

План восстановительных мероприятий для групп ССМ, ВСМ  

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный  

1. Рациональное чередование нагрузок на 

тренировочном занятии 

постоянно тренеры 

2. Гигиенический душ постоянно занимающиеся 

3. Рекомендации по организации рационального 
сбалансированного питания  

постоянно тренеры 

4. Восстановительный массаж по назначению врач 

5. Витаминизация  2 раза в год врач 

6. Рекомендации по организации оптимального 
режима дня 

постоянно тренеры 

7. Упражнения ОФП восстановительной 
направленности 

постоянно тренеры 

8. Аутотренинг  

 

постоянно тренеры 

9. Сауна, общий массаж дни активного 
отдыха 

тренеры, врач 

 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях на каждом из этапов спортивной подготовки 

На этапе начальной подготовки:  

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие 

физических качеств;  

- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;  

- освоение основ техники и тактики по виду спорта «волейбол»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах и соблюдать их;  

укрепление здоровья; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.  
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На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта 

«волейбол»; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

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

ходе учебно-тренировочных занятий и участии в соревнованиях различного уровня;  

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на 

результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и 

питания; 

- овладение навыками саморегуляции и самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором 

годах; 

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, на четвертом – пятом 

годах обучения; 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «волейбол»; 

- знание и соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам подготовки 

- укрепление здоровья. 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника 

самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований 

мер безопасности; 

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «волейбол»; 

- знание и соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам подготовки 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

- сохранение здоровья. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий 

(включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а 
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также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;  

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и 

спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- сохранение здоровья. 

     Продолжительность прохождения спортивной подготовки на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства определяется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, при условии достижения лицом, проходящего 

спортивную подготовку, высоких спортивных результатов в официальных всероссийских и (или) 

официальных межрегиональных спортивных соревнованиях. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. Цель реализации настоящей Программы – 

подготовка и воспитание высококвалифицированных спортсменов – волейболистов.                                                                

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий ГБУ ДО СШОР 

Василеостровского района, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований (в 

соответствии с п.40 приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999). Требования к участию в 

соревнованиях определяются «Официальными волейбольными правилами ФИВБ 2021-2024»; « 

Регламентом организации и проведения чемпионата и первенства Санкт-Петербурга», 

издаваемым ежегодно на очередной спортивный сезон и утверждаемым Президиумом ФВ СПб.         

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований  

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования: 

К сложным элементам переходить только после освоения простых элементов и соединений.  

Тренировки проводить с использованием средств, подстраховки.  

На занятиях с юношами и девушками использовать только объемный материал, соответствующий 

данному возрасту.  

Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с целью предупреждения 

травматизма. 

Во время тренировок необходимо: 

- широко применять для страховки технические средства (маты, наколенники, голеностопник и 

т.д.), 

- освоить технику группировки при падении. 

Самостраховка – способность своевременно принимать решение и самостоятельно выходить из 

опасных положений. 

Запрещается без разрешения - команды тренера выполнять упражнения со снарядами и 

технические упражнения. 

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое 

сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом 

успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей.  

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

Программы  
        Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией, проводимой 

Учреждением, реализующим Программу(ГБУ ДО СШОР Василеостровского района), на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -тесты), а также, с учетом результатов 

участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
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              Система контроля регулируется локальным актом учреждения, устанавливающим формы, 

периодичность, и порядок текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

обучающихся («Положение о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости 

и промежуточной аттестации обучающихся в ГБУ ДО СШОР Василеостровского района»- 

введено в действие Приказом № 24/1 от 19.05.2023г.)  и осуществляется в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности, включая следующие виды: 

- контроль над учебно-тренировочными и соревновательными нагрузками; 

- контроль над физической подготовленностью; 

- контроль над технической подготовленностью. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон подготовленности и 

функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной 

подготовленности занимающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным 

разделом Программы.  

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий 

тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном 

повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных 

о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и 

в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.  

Основными показателями в подготовке лиц, занимающихся волейболом на этапах 

многолетнего тренировочного процесса являются:  

- общая посещаемость тренировок;  

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- участие в соревнованиях;  

-выполнение нормативных требований спортивной квалификации;  

- теоретические знания спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

воспитания.  

                                

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающегося по годам и этапам спортивной подготовки 
 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 

течение всего периода подготовки в спортивной школе введена система нормативов. Состав 

нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки и характеризует уровень физической 

подготовки.   

Контрольные испытания или тесты являются основным инструментом контроля уровня 

физической работоспособности, двигательных и психических качеств, степени владения 

техническими приемами, их стабильности и эффективности,  недочетов в системе планирования 

нагрузок. Нормативы по физической и технической подготовке занимающиеся сдают на каждом 

этапе спортивной подготовки, что позволяет получить результаты, отражающие уровень 

подготовленности волейболистов на определенном этапе тренировочного процесса, а также 

динамику роста или снижения этих показателей. Нормативные требования контрольных 

упражнений по общей физической подготовке и специальной физической подготовке, составлены 

в соответствии с этапами подготовки и действующим Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол» (приказ Министерства спорта Российской Федерации  от 

«15» ноября 2022 г. № 987, приложения 6-9 к ФССП), представлены в таблицах: 
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                                                                                                                         Приложение 6   к ФССП                                                                                                                                                        

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ  НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

№ 

пп 

Контрольные 

Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1 Бег на 30 м  Сек. Не более Не более 

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

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

110 105 130 120 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см Не менее Не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы специальной  физической подготовки для  спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1 Челночный бег  5х6 

метров (сек) 

 Не более Не более 

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

2.2 Бросок мяча весом 1 

кг из-за головы двумя 

руками стоя (м) 

 Не менее Не менее 

8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 Не менее Не менее 

36 30 40 35 
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Приложение 7   к ФССП 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ   И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП 

СПОРТИВНОЙ СНЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

№ 

пп 

Контрольные упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м сек. Не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+ 5 + 6 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 

 

145 

 

2. Нормативы специальной  физической подготовки для  спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег  5х6 метров (сек) сек. Не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча весом 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 3-х лет) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки            

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды:                                                                 

- «третий юношеский спортивный разряд»;                       

-«второй юношеский спортивный разряд»;                                

-«первый юношеский спортивный разряд».    

Спортивные разряды:                                                                   

- «третий спортивный разряд»;                                                      

-«второй спортивный разряд»;                                                       

-«первый спортивный разряд». 



40 
 

    

                                                                                                                     Приложение 8  к ФССП  

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ   И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

№ 

пп 

Контрольные упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м сек. Не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

30 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз не менее 

12 - 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье                   

(от уровня скамьи) 

 

см не менее 

+ 11 + 15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

200 180 

1.6. Поднимание туловища  из 

положения лежа на спине                    

(за 1 мин) 

Количество раз не менее 

45 38 

2. Нормативы специальной  физической подготовки для  спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег  5х6 метров (сек) сек. Не более 

11,0 11,5 

2.2. Бросок мяча весом 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. Спортивный разряд: «первый спортивный разряд» 
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Приложение 9  к ФССП 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ   И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

№ 

пп 

Контрольные упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

1.1. Бег на 60 м сек. Не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз не менее 

36 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье                   

(от уровня скамьи) 

 

см не менее 

+ 11 + 15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

180 165 

1.6. Поднимание туловища  из 

положения лежа на спине                    

(за 1 мин) 

Количество раз не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной  физической подготовки для  спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1. Челночный бег  5х6 метров (сек) сек. Не более 

10,8 11,0 

2.2. Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя  
м не менее 

18 14 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см не менее 

50 40 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд: «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 



42 
 

Техническая программа (юноши и девушки) 
Нормативы по техническому мастерству для зачисления в группы на тренировочный этап 

первого года (ТСС-1) 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения    

(тесты) 

Результат 

Техническое 

мастерство 

Верхняя  передача.  

Передачи выполняются в паре. 

Расстояние между 

испытуемыми 5-6 метров (по 10 

передач каждый). 

Передачи считаются у каждого 

тестируемого отдельно. Передача, 

выполненная на расстояние менее 5 

метров, не засчитывается (ошибка 

считается у тестируемого, который не 

добросил мяч). Для засчитывания теста, 

спортсмен должен набрать не менее 2 

баллов. Максимальный результат 10 

баллов. 

Прием мяча с подачи 

Из 10 попыток 

После приема подачи, мяч должен 

остаться в игре. Для засчитывания 

теста, спортсмен должен набрать не 

менее 2 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Прямая верхняя подача 

Из 10 попыток 

Подача выполняется в любую зону. 

Для засчитывания теста, спортсмен 

должен набрать не менее 2 баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Нападающий удар 

Передачу на нападающий удар 

выполняет связующий игрок.  

Из 10 попыток (по 5 ударов из 2 

и 4 зон). 

Нападающий удар засчитывается 

при попадании мяча в зону 

площадки. 

Для засчитывания теста, спортсмен 

должен набрать не менее 2 баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Для зачисления 
Необходимо набрать не менее 15 баллов 

Нормативы по техническому мастерству для зачисления в группы на тренировочный этап 

второго года (ТСС-2) 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Результат 

Техническое 

мастерство 

Верхняя  передача.  

Передачи выполняются в паре. 

Расстояние между испытуемыми 

5-6 метров (по 10 передач 

каждый). 

Передачи считаются у каждого 

тестируемого отдельно. Передача, 

выполненная на расстояние менее 5 метров, 

не засчитывается (ошибка считается у 

тестируемого, который не добросил мяч). 

Для засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 3 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Прием мяча с подачи После приема подачи, мяч должен остаться 

в игре. Для засчитывания теста, спортсмен 
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Из 10 попыток должен набрать не менее 3 баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Прямая верхняя подача 

Из 10 попыток 

Подача выполняется в любую зону. Для 

засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 3 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Нападающий удар 

Передачу на нападающий удар 

выполняет связующий игрок.  

Из 10 попыток (по 5 ударов из 2 и 

4 зон). 

Нападающий удар засчитывается при 

попадании мяча в зону площадки. 

Для засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 3 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Для 

зачисления 

Необходимо набрать не менее 20 баллов 

Нормативы по техническому мастерству для зачисления в группы на тренировочный этап 

третьего года (ТСС-3) 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Результат 

Техническое 

мастерство 

Верхняя  передача.  

Передачи выполняются в паре. 

Расстояние между 

испытуемыми 5-6 метров       

(по 10 передач каждый). 

Передачи считаются у каждого тестируемого 

отдельно. Передача, выполненная на расстояние 

менее 5 метров, не засчитывается (ошибка 

считается у тестируемого, который не добросил 

мяч). Для засчитывания теста, спортсмен 

должен набрать не менее 3 баллов. 

Максимальны результат 10 баллов. 

Прием мяча с подачи 

Из 10 попыток 

После приема подачи, мяч должен остаться в 

игре Для засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 3 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Прямая верхняя подача 

Из 10 попыток 

Подача выполняется в любую зону. Для 

засчитывания теста, спортсмен должен набрать 

не менее 3 баллов. Максимальный результат 10 

баллов. 

Нападающий удар 

Передачу на нападающий удар 

выполняет связующий игрок.  

Из 10 попыток (по 5 ударов из 

2 и 4 зон). 

Нападающий удар засчитывается при 

попадании мяча в зону площадки.   Для 

засчитывания теста, спортсмен должен набрать 

не менее 3 баллов. Максимальный результат 10 

баллов. 

Для зачисления 
Необходимо набрать не менее 25 баллов 
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Нормативы по техническому мастерству для зачисления в группы на тренировочный этап 

четвертого года (ТСС-4) 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Результат 

Техническое 

мастерство 

Верхняя  передача.  

Передачи выполняются в паре. 

Расстояние между 

испытуемыми 5-6 метров (по 

10 передач каждый). 

Передачи считаются у каждого тестируемого 

отдельно. Передача, выполненная на 

расстояние менее 5 метров, не засчитывается 

(ошибка считается у тестируемого, который 

не добросил мяч). Для засчитывания теста, 

спортсмен должен набрать не менее 4баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Прием мяча с подачи 

Из 10 попыток 

После приема подачи, мяч должен остаться в 

игре. Для засчитывания теста, спортсмен 

должен набрать не менее 4 баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Прямая верхняя подача 

Из 10 попыток 

Подача выполняется в любую зону. Для 

засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 4 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Нападающий удар 

Передачу на нападающий удар 

выполняет связующий игрок.  

Из 10 попыток (по 5 ударов из 

2 и 4 зон). 

Нападающий удар засчитывается при 

попадании мяча в зону площадки. 

Для засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 4 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Для зачисления 
Необходимо набрать не менее 30 баллов 
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Нормативы по техническому мастерству для  зачисления в группы  

на тренировочный этап пятого года (ТСС-5) 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения                       

( тесты)  

Результат 

Техническое 

мастерство 

Верхняя  передача.  

Передачи выполняются в паре. 

Расстояние между испытуемыми 

5-6 метров (по 10 передач 

каждый). 

Передачи считаются у каждого 

тестируемого отдельно. Передача, 

выполненная на расстояние менее 5 

метров, не засчитывается (ошибка 

считается у тестируемого, который не 

добросил мяч). Для засчитывания теста, 

спортсмен должен набрать не менее 5 

баллов. Максимальный результат 10 

баллов. 

Прием мяча с подачи 

Из 10 попыток 

После приема подачи, мяч должен 

остаться в игре. Для засчитывания теста, 

спортсмен должен набрать не менее 5 

баллов. Максимальный результат 10 

баллов. 

Прямая верхняя подача 

Из 10 попыток 

Подача выполняется в любую зону. Для 

засчитывания теста, спортсмен должен 

набрать не менее 5 баллов. Максимальный 

результат 10 баллов. 

Нападающий удар 

Передачу на нападающий удар 

выполняет связующий игрок.  

Из 10 попыток (по 5 ударов из 2 и 

4 зон). 

Нападающий удар засчитывается при 

попадании мяча в зону площадки. 

Для засчитывания теста, спортсмен 

должен набрать не менее  5 баллов. 

Максимальный результат 10 баллов. 

Для зачисления 
Необходимо набрать не менее 35 баллов 

     Спортсмены должны знать: 

   - Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

   - Правила выполнения нормативных требований 
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Нормативы по техническому мастерству для зачисления (перевода) в группы 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства* 

Развиваемые 

качества 

Контрольные упражнения 
Нападающие Связующие 

(тесты) 

оценка 1 б. 2 б. 3 б. 1 б. 2 б. 3 б. 

Техническое 

мастерство 

Передача двумя руками 

сверху вдоль сетки из зоны 

2 в зону 4, после передачи 

перемещение любым 

способом за 3-х метровую 

линию, возвращение к 

сетке (из десяти попыток) 

5 6 7 8 9 10 

Подача на точность: 

- верхняя прямая по зонам 

- силовая или 

планирующая 

(из десяти попыток) 

 

6 

4 

 

7 

5 

 

8 

6 

 

6 

3 

 

7 

4 

 

8 

5 

Нападающий удар прямой 

из зоны 4 в зону 4-5 (с 

низкой передачи) 

(из пяти попыток) 

3 4 5 2 3 4 

Нападающий удар с 

переводом из зоны 2 в 

зону 5, из зоны 4 в зону 1 

(с передачи за голову) 

(из шести попыток, по две 

в каждую зону) 

3 4 5 2 3 4 

Прием подачи из зоны 5 

или 1в зону 2 на точность 

(из десяти попыток, по две 

в каждую зону) 

7 8 9 6 7 8 

Блокирование групповое 

(вдвоем) нападающего из 

зоны 4 (2) с длинной 

низкой передачи 

(из шести попыток, по две 

в каждую зону) 

3 4 5 2 3 4 

           

        *Обязательное условие – наличие спортивного разряда: 

          - для этапа ССМ – I спортивный разряд; 

          - для этапа ВСМ – КМС   
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3.4.    Содержание и методика контрольных испытаний, 

включенных в программу: 

Физическое развитие  

Обследование физического развития производится по общепринятой методике биометрических 

измерений. 

 

Физическая подготовка 

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

волейболиста»). 

2. Челночный бег 5x6м: На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

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

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3. Бросок мяча весом 1кг из-за головы двумя руками стоя. Метание с места. Испытуемый стоит у 

линии, одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, 

производится замах назад за голову и тут же сразу бросок вперед. 

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

испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 

5. Прыжок вверх с места со взмахом руками. Для этой цели применяется приспособление 

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

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

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

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

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

 

Техническая подготовка 

1. Испытания на точность второй передачи 

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

устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи – рейки, цветные ленты, обручи, 

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

ограничителей 3 м. расстояние от сетки не более 1,5 м. Если устанавливаются мишени (обруч, 

«маяк»), их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При 

передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый занимающийся выполняет 5 

попыток: учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также 

качество исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2. Испытания в передачах сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование) 

Занимающийся располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене делается 

контрольная линия – надо стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. 

Занимающийся подбрасывает мяч над собой и передачей посылает его в стену, выполняет 

передачу над собой и поворачивается на 180˚ (спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, 

поворачивается кругом, выполняет передачу, стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над 

собой и стоя спиной, составляют одну серию. Учитывается максимальное количество серий. 

Устанавливается минимальное число серий для каждого года подготовки.  

3. Испытания на точность подач 

Основные требования: при качественном техническом исполнении заданного способа подачи 

послать мяч в определенном направлении – в определенный участок площадки. Эти участки 

следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 

5-4 (1-2) размером 6х2 м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3 м. Каждый занимающийся 

выполняет 5 попыток. 

4. Испытания на точность нападающих ударов 

Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении 

произвести тот или иной нападающий удар, занимающиеся могли достаточно сильно послать мяч 
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с определенной точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается 

лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от боковой. При ударах с 

переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей на расстоянии 2 м. 

Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 – в зонах 4-5. Каждый занимающийся 

должен выполнить 5 попыток. 

5. Испытания на точность первой передачи (прием мяча) 

Испытания преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется 

подача, нацеленная на зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии идут в зачет 

попытки. При наличии специального снаряда «мячемета» мяч посылается с его помощью. 

Принимая мяч в зоне 6 (5), занимающийся должен направить его через ленту, натянутую на 

расстоянии 1,5 м от сетки и на высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной 

зоны или заденет сетку, то такая попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить 

рейку. Очень хорошо установить на площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и 

будет служить мишенью. Каждому занимающемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет – 8. Подачи в 

группах НП нижние, с 12-4 лет – верхние, в 15-16 лет – планирующие. Учитываются количество 

попаданий и качество выполнения. 

6. Испытания в блокировании 

При одиночном блокировании занимающийся располагается в зоне 3 и в момент передачи на удар 

выходит в соответствующую зону для постановки блока. Направление удара известно, высота 

передачи на удар тоже. Дается 5 попыток каждому занимающемуся. 

Тактическая подготовка 

 1. Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или 

на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (па сетке), положение рук 

тренера (занимающегося) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей 

(«мячемет» или игрок) посылается из глубины площадки. Сигнал подается в тот момент, когда 

мяч начинает опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 5 попыток для ТГ и 

8 попыток для ССМ и ВСМ (примерно поровну в каждую зону). Учитываются количество 

правильно выполненных заданий и точность передачи с соблюдением правил игры. 

2. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в 

прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными 

приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя па 

подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при прыжке. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3. Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение занимающихся 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием 

подачи, вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и 

нападающий удар одним из занимающихся, другие выполняют имитацию удара, окрестные 

перемещения в зонах и др. (по заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний 

представлены в оценочной таблице. Даются 6 попыток. Требования такие же, как при групповых 

действиях. 

4. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - выявить умение 

в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить зону, 

откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), направление удара - по диагонали. 

Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое исполнение). 

5. Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при построении 

защитных действий по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая команда чередует 

действия в нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и 

«скидки». Даются 10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней 

линий меняются местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

Интегральная подготовка 
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1. Упражнения па переключение в выполнении технических приемов. Первое: нападающий 

удар - блокирование. Занимающийся в зоне 4 (3,2) выполняет удар определенным способом и в 

определенном направлении, затем блокирует известные ему способы и направление удара. Один 

удар и одна постановка блока составляют серию. Учитываются точность нападающего удара и 

качество блокирования. Второе: блокирование - вторая передача. Занимающийся блокирует в зоне 

3 нападающий удар из зоны 4 в диагональном направлении, после чего выполняет вторую 

передачу в зону 4 или 2 (стоя спиной) - по заданию, снова блокирует. Учитывается качество 

блокирования и второй передачи. Третье: прием мяча снизу двумя руками - верхняя передача. 

Занимающийся в зоне 2 принимает мяч от скидки из зоны 4 и после этого выполняет верхнюю 

передачу в зону 4. Учитываются качество приема и точность передачи. В каждом задании 

необходимо выполнить определенное количество серий. 

2. Упражнения па переключение в тактических действиях. Испытания направлены па то, 

чтобы выявить умение занимающихся перестраивать свои действия в соответствии с 

требованиями. Даются два упражнения. Первое: занимающиеся располагаются в защитной 

позиции: три у сетки - для блокирования, три - на задней линии. Из зоны 1 игрок выполняет 

подачу, после чего с противоположной стороны игроки выполняют удары из зон 4 и 2 в 

диагональном направлении (с передачи из зоны 3), затем по команде «доигровка» бросают мяч 

через сетку со стороны «нападающих». Защищающиеся принимают мяч и первой передачей 

направляют его игроку задней линии, который выходит к сетке (из зоны 1 или 5) и выполняет 

вторую передачу кому-либо из трех игроков передней линии. После трех ударов подряд снова 

блокирование. Выполняются 3 серии, затем линии меняются местами, еще 3 серии: одна подача, 

два блокирования и три удара в одной серии. Учитываются правильность выполнения действий и 

техническое качество исполнения. Второе - после приема подачи команда разыгрывает мяч в 

нападении, после чего выполняет защитные действия (блокирует или страхует). По команде 

«доигровка» выполняет нападающие удары. Выполняются по три серии в двух расстановках. В 

одной серии: прием подачи, нападающий удар, два защитных действия, два нападающих удара. 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и ошибки. 

3. Определение эффективности игровых действий. Эффективность игровых действий 

волейболистов определяется па основании результатов наблюдений в календарных и контрольных 

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

На каждого занимающегося должны быть данные наблюдений в нескольких играх - календарных 

и контрольных, главным образом в соревновательном периоде. 

Успешное решение задач подготовки резервов волейболистов высших разрядов невозможно 

без соревновательной практики, без участия в соревнованиях. Каждый занимающийся должен 

участвовать в определенном количестве соревнований. В разделах интегральной подготовки 

указано количество соревнований (игр) па каждый год в системе многолетней подготовки. Этот 

минимум должен быть обеспечен для каждого занимающегося. 

 

Теоретическая подготовка 

Специальные знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед во время 

практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин). 

Инструкторская и судейская подготовка  

Определяется уровень специальных знаний по методике начального освоения навыков игры 

в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации. Определяется 

уровень практических умений и навыков по составлению комплексов упражнений по видам 

подготовки, проведению отдельных частей и всего тренировочного занятия, судейства 

тренировочных и календарных игр, проведения соревнований. 

Эта работа осуществляется па практических текущих занятиях, игровых тренировках, 

контрольных играх и соревнованиях (других команд). Кроме того, проводятся зачетные 

тренировки. 
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4. Рабочая программа по виду спорта «волейбол». 

        Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап спортивной подготовки на 

основании дополнительной образовательной программы спортивной подготовки Организации. 
Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки. 

Функции рабочей программы:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером -

преподавателем в полном объеме; 

-  целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена 

на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапам 

спортивной подготовки. 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам спортивной подготовки 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных спортсменов. 

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе главное внимание уделяется 

освоению техники основных приемов игры, формированию тактических умений и освоению 

тактических действий. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую тренировку, 

эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное значение придается развитию 

скоростных и скоростно-силовых качеств, быстроты ответных действий, ловкости, координации, 

выносливости. При этом надо стремиться к тому, чтобы эти качества «включались» в тактические 

действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать скоростные качества в 

упражнениях с мячом. 

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую взаимосвязь между 

различными сторонами подготовленности (физической и технической, физической и тактической, 

технической и тактической). Для этой цели применяется интегральная подготовка, для которой 

выделяется тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат 

тренировочные, контрольные и календарные игры. 

При построении тренировочных занятий и выбора заданий необходимо ориентироваться на 

структуру соревновательной деятельности и факторы, определяющие ее эффективность в 

волейболе. Поэтому продолжительность упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, 

особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той или в иной мере 

соответствовать пространственно-временным и количественно-качественным параметрам 

розыгрышей мяча, микропоединков двух соперничающих команд. 

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных заданий 

структуре игрового соревновательного противоборства по расположению игроков в зонах и их 

тактическому взаимодействию в рамках отдельных микропоединков. 

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими компонентами игры 

являются подача и прием подач, блокирование и защитные действия, страховка в защите и 

нападении, действия в условиях переключений от действий в нападении к действиям в защите и 
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наоборот, низкий уровень самостоятельности, творческой активности и психологической 

подготовки. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без разделения по годам 

подготовки, ориентиром для тренеров в этом служат задачи и содержание технико-тактической 

подготовки, которое дифференцировано по годам тренировки. Учитывая особенности 

организации работы, материал для первого и второго годов подготовки в этапах начальной 

подготовки и тренировочном этапе дан общий. На основе программного материала по видам 

подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в блоки для решения 

задач тренировки для каждого возраста юных волейболистов и года подготовки в спортивной 

школе.  

4.1. Этап начальной подготовки (НП) 

 1. Нормативная часть для этапа НП 

Общие задачи этапа начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки:  

 

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие 

физических качеств;  

- повышение уровня общей физической и специальной физической подготовки;  

- освоение основ техники и тактики по виду спорта «волейбол»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах и соблюдать их;  

укрепление здоровья; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.  

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах начальной подготовки  

по годам обучения 

 

Этапы подготовки Год обучения Количество часов в неделю 

 

Начальная подготовка 

1 6 

2 8 

3 8 
 
 
    Примерный годовой учебно-тренировочный план распределения учебных часов 

 на 52 недели  
на этапе начальной подготовки 

 
Содержание  Начальная подготовка 

До года Свыше года 

Максимальная 
продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия,   
в часах 

2  3 

Наполняемость групп, 
минимальная (человек) 

14 14 

Общая физическая подготовка 87 112 

Специальная физическая 32 46 
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подготовка 

Техническая подготовка 68 92 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

36 60 

Интегральная подготовка 53 58 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

- - 

Инструкторская и судейская 
практика 

- - 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные мероприятия 

3 4 

Тестирование и контроль (прием 
контрольно-переводных 
нормативов) 

2 2 

Вариативная часть, формируемая организацией 

Самостоятельная работа 31 42 

ИТОГО ЧАСОВ 312 416 

Примерный  годовой план-график распределения часов подготовки волейболистов 

для групп начальной подготовки 1 года обучения ( по месяцам) 
 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 
 

Общая физическая 
подготовка 12 9 6 3 9 5 4 4 3 12 12 8 87 

Специальная 
физическая 
подготовка 

2 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 6 32 

Техническая 
подготовка 8 8 8 8 6 6 6 4 8 2 2 2 68 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 4 36 

Интегральная 
подготовка  - 4 4 6 6 6 7 7 7     6 53 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

                        0 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

                        0 

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

      1   1   1         3 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 

              2         2 
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нормативов) 

Медицинский 
контроль 2 раза в год 

Вариативная часть 

Самостоятельная 
работа         4         12 12 3 31 

ИТОГО ЧАСОВ 25 26 23 24 30 24 22 23 24 31 31 29 312 

 

Примерный  годовой план-график распределения часов подготовки волейболистов 

для групп начальной подготовки 2-3 года обучения( по месяцам)  

 
 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август 
 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 6 5 7 6 20 21 16 112 

Специальная 
физическая 
подготовка 

5 5 5 4 4 4 3 2 2 2 2 8 46 

Техническая 
подготовка 11 11 10 10 8 8 8 7 7 2 2 8 92 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 8 8 1 3 60 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 6 6 6 5 4     7 58 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

                          

Инструкторская и 
судейская 
практика 

                          

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

      1   1   1       1 4 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

              2         2 

Медицинский 
контроль 2 раза в год 

Самостоятельная 
работа 

    6    2 17 17  42 

ИТОГО ЧАСОВ 36 33 32 31 34 30 27 29 29 49 43 43 416 
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2. Методическая часть программного материала для учебно-тренировочных 

занятий этапа НП 

 Теоретическая подготовка: 

   Теоретическая подготовка волейболиста- одна из важных сторон в практической реализации 

учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка теоретической подготовки приводит 

к непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и соревнованиях.                                     

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после УТЗ; изучение специальной 

литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами; просмотр и анализ видеоматериалов, в том 

числе, анализ проведенных игр по технико-тактическим показателям; викторины и т.д.   

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки осуществляется в рамках следующих 

тем: 

1. Основы гигиены и здорового образа жизни; 

2. Сведения о строении и функциях организма человека; 

3. Влияние физических упражнений на организм человека; 

4. Вредные привычки и их преодоление; 

5. Моральные и этические ценности физической культуры и спорта;  

6. Виды спортивных игр и их отличительные особенности;  

7. Олимпийское движение; 

8. Технические приемы в волейболе и особенности техники их выпонения;  

9. Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе и особенности их 

реализации в соревновательной деятельности;  

10. Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными играми; 

11. Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный волейбол,  волейбол 

на снегу); 

12. Правила волейбола. 

Кроме  вышеуказанных тем. В программный материал теоретической подготовки входят 

средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа начальной 

подготовки. 

 Физическая подготовка  (программный материал для этапов НП и УТЭ)                    

Физическая подготовка слагается из ОФП и СФП. Между ними существует тесная связь.  

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 

качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства ОФП подбираются с учетом 

возраста занимающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств ОФП в занятиях с юными волейболистами преимущественно 

используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений (ОРУ) в занятиях различен на отдельных 

этапах тренировочного процесса. ОРУ в зависимости от задач урока можно включать в подготови -

тельную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, 

легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры 

применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для 
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начального этапа подготовки, когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая 

физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре).  

Периодически для выполнения ОРУ целесообразно выделять отдельные занятия. В этом 

случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. 

Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например, легкоатлетических видов. 

Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

ОФП является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: 

укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие занимающегося; развитие и 

совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга 

двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; использование 

физических упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения.  

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и изменяется состав 

тренировочных средств. Другие виды спорта и подвижные игры здесь также отнесены к средствам 

ОФП и представлены в данной таблице. Весь многообразный состав тренировочных средств ОФП 

объединен в пять групп: гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, 

акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения 

из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. Упражнения 

выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 

резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и 

скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три 

отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег 

с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре-

пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 

10). Бег или кросс 500-1000 м. 

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

места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность; метание 

гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг 

(мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага, 

бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками стоя. 

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

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», 

«Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание 

через черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета 

с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых 

ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом 
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вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с 

овладением детей техникой и тактикой игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление 

кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), 

другие направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориенти-

ровки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают 

специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс овладения 

техническими приемами волейбола и создает предпосылки для формирования более прочных 

двигательных навыков. 

СФП — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 

специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-

подготовительные упражнения. Ведущим методическим принципом при проведении СФП 

является  

принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  

- соответствие временного интервала работы.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство ОФП и СФП 

спортсмена, а также их рациональное соотношение.  

Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания 

тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, 

которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, 

зависящие от спортивной специализации.  

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и ОФП на любом 

этапе спортивной подготовки. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег 

за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем 

спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с 

набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу 

выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают 

несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие.  

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из 

положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, рука-
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ми держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с 

отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных 

суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полу-приседа, полу-приседа и 

выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля после 

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в 

руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 

же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с 

гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40 -80 см) 

с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий 

(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но 

делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, 

волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки через рвы, 

канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в 

сочетании с различными перемещениями). 

 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 

расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-

талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и 

левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То 

же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами 

(с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки 

согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче 

мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля 

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча 

от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные 

передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его.   

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон 

бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание тен -

нисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, 

футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, 
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постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом).  

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости 

от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на 

партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в 

рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но 

броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных 

действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем 

вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание 

прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 

4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То 

же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 

ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в 

прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи 

мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски 

набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного или 

хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 

5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность 

метания малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют 

правой и левой рукой с максимальной силой. 

 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье, 

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 

последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера (посы-

лаемого мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и  
нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через 

сетку (с собственного подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и 

в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или 

вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -

одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, 

влево). 
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Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 

набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и 

двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в 

высшей точке взлета. Занимающийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но 

мяч перебрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, по в последний момент мяч 

задерживает в руках и тут же подбрасывает па различную высоту и т.п. То же, поворот 

блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 

поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или 

волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком вперед, 

остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к 

сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от 

сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, 

но остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка 

и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. 

Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой 

набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 

другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий 

выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках группо -

вых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 

блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

 Техническая подготовка  (Первый и второй годы начальной подготовки ) 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки; стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными 

шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; 

остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре;  над собой - на 

месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и 

после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; передачи в стену 

с изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность 

с собственного подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения. 
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4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 

стену - расстояние 6-9 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение 

кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на 

резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через 

сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар 

через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи.  

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные 

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и 

в сторону на бедро. 

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после 

броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи. 

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте 

и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и 

первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по 

мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

 Тактическая подготовка 

 Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для 

подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; 

вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подача нижняя 

прямая на точность в зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, 

на игрока, слабо владеющего приемом мяча. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 

передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5,1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 

подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, 

направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при 

страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа 

приема мяча от соперника - сверху или снизу. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 

1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 

и 2; игроков зон 5,1,6с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); 

игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом 

вперед». 

 Интегральная подготовка 

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 

(имитации, подводящими упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; 

индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-

нападении. 
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4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же -тактических действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у 

стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи.  

6. Тренировочные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. 

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

 Техническая подготовка  (Третий год начальной подготовки ) 

Техника нападения 

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов.  

2. Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины 

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя на месте в 

тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед- вверх), 

встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4. Подачи: нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество 

подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в 

держателе, с подбрасывания на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки 

из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через 

сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны  

 

 

 

Техника защиты  

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными 

способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите.  

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах 

направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой. 

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену 

и над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

4. Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с 

набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи.  

5. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 

4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в прыжке; 

блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), 

то же удар с передачи. 

 Тактическая подготовка  (Третий год начальной подготовки) 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи верхней прямой, 

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча 

через сетку - нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к 

сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача 

на игрока, слабо владеющего приемом подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3,4 и 2; при второй 

передаче игроков зон 3,4,2; взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5, 1 и 3,4,2 

при приеме подачи. 
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3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии - прием 

подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом 

и спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме нижней и верхней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании;  

своевременность выноса рук над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней 

подачи; от обманной передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от 

верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и защиты) и 

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке.  

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в 

защите углом вперед с применением групповых действий для данного года подготовки. 

 Интегральная подготовка (Третий год начальной подготовки) 

1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным техническим 

приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и 

защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с 

перемещениями и передачами и др. 

7. Тренировочные игры. Применение изученных технических приемов и тактических 

действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий 

в соревновательных условиях. 

 Психологическая подготовка в группах начальной подготовки (и, в дальнейшем, на  

тренировочном этапе) 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. 

      I. 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. 

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В 

процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в 

плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 

развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 



63 
 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 

проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое 

зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. 

Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой. 

2. Развитие процессов восприятия.  Специфика волейбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения 

(глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.  

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния 

тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, 

перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 

имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и 

зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля 

мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на 

одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро-

лировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 

дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и 

т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и 

траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие 

удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать 

себя следить за изменениями дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, 

выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их 

тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность 

реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у 

волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», 

«чувство площадки», «чувство времени». 

3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения 

внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, 

создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько 

динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания 

человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.  

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и 

различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 

объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные 

объекты и второстепенные. 

1. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 

 У волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно 

оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так 

и своих действий. 

5. Развитие способности управлять эмоциями.  

Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в 

процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной 

деятельности. Овладение юными волейболистами приемами саморегуляции эмоциональных 

состояний требует систематических занятий, чтобы занимающиеся полностью овладел этими 

приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 
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6. Воспитание волевых качеств. 

 Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует 

два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, 

обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности 

спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, 

инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в 

преодолении нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. 

Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие пре-

одоления чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в 

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

инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность 

выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей 

команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, 

проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального 

проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией тренировочного 

процесса. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 

должен быть образцом дисциплинированности и организованности.  

II.  Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

«Игра» состоит в следующем: 

1. осознание игроками задач на предстоящую игру; 

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

освещенность, температура и т.п.); 

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. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 

состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) 

предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.  

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 

степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие 

особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 
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сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.  

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 

речевой активности и др. 

Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 

процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои 

силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется 

в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 

холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 

игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

 занимающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.п.; 

 применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или сиять состояние 

подавленности; 

 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других - воздействует успокаивающе; 

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 

командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный 

от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо 

избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с 

мячом. 

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных 

состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку 

спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, 

например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Обязательно 

включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5 -8 

мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минутную 

беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, 

мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного 

вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые 

почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцентировать 

внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, так и в 
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нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные 

правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха игроков, для 

увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре 

спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: 

не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать 

своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, 

никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена 

состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, 

при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть 

лаконичными, краткими и яркими, той должен быть уверенный I спокойный. Тренеру никогда не 

следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в 

процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 

учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

 

4.2.  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (УТЭ) 

 

      1. Нормативная часть для  УТЭ 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа:  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта 

«волейбол»; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

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

ходе учебно-тренировочных занятий и участии в соревнованиях различного уровня;  

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на 

результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и 

питания; 

- овладение навыками саморегуляции и самоконтроля; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и втором 

годах; 

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, на четвертом – пятом 

годах обучения; 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «волейбол»;  

- знание и соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам подготовки 

- укрепление здоровья. 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.  
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Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах учебно-тренировочного этапа подготовки  

по годам обучения 

 

Этапы подготовки Год обучения Количество 

часов в неделю 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет 10 

Свыше трех лет 12 

 
 
    Примерный годовой учебно-тренировочный план распределения учебных часов 

на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки 
на 52 недели 

Содержание  Начальная подготовка 

До трех лет Свыше трех лет 

Максимальная 
продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия,   
в часах 

3  3 

Наполняемость групп, 
минимальная (человек) 

12 12 

Общая физическая подготовка 91 94 

Специальная физическая 
подготовка 

66 87 

Техническая подготовка 118 145 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

94 112 

Интегральная подготовка 59 70 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

27 32 

Инструкторская и судейская 
практика 

5 6 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные мероприятия 

4 12 

Тестирование и контроль (прием 
контрольно-переводных 
нормативов) 

4 4 

Вариативная часть, формируемая организацией 

Самостоятельная работа 52 62 

ИТОГО ЧАСОВ 520 624 
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Примерный  годовой план-график распределения часов подготовки волейболистов 

для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 

1-3 года обучения (по месяцам) 
Разделы 
подготовки 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 6 5 6 6 16 16 5 91 

Специальная 
физическая 
подготовка 

7 7 7 7 5 7 4 4 4 1 1 12 66 

Техническая 
подготовка 12 12 12 12 10 12 12 10 10 2 2 12 118 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

8 8 8 8 8 8 8 6 8 9 9 6 94 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 4 7 7 6 6     5 59 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

  4 4 4 4 4 4 3         27 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

        1 1 1 1 1       5 

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

          1 1 1 1       4 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

              4         4 

Медицинский 
контроль 2 раза в год 

Вариативная часть 

Самостоятельная 
работа     8    4 15 15 10 52 

ИТОГО ЧАСОВ 42 43 43 42 45 46 42 41 40 43 43 50 520 

 

Примерный  годовой план-график распределения часов подготовки волейболистов 

для групп учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 4-5 года обучения                          

( по месяцам)  
Разделы 
подготовки 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 5 6 5 5 17 17 8 94 
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Специальная 
физическая 
подготовка 

9 9 9 9 6 9 8 7 7 1 1 12 12 

Техническая 
подготовка 15 15 15 15 10 15 15 15 11 2 2 15 145 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 8 8 10 10 6 112 

Интегральная 
подготовка 8 8 8 8 4 8 8 6 5     7 70 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

  4 5 5 4 5 5 4         32 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

      1 1 1 1 1 1       6 

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

            3 3 3 3     12 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

              4         4 

Медицинский 
контроль 2 раза в год 

Вариативная часть 

Самостоятельная 
работа 

    9    4 20 19 10 62 

ИТОГО ЧАСОВ 51 52 53 53 49 53 56 53 44 53 49 58 624 

 

2. Методическая часть программного материала учебно-тренировочных 

занятий для учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 

(спортивной специализации).    

Первый и второй годы тренировочного этапа (базовая подготовка) 

 

 Теоретическая подготовка: 

   Теоретическая подготовка волейболиста- одна из важных сторон в практической реализации 

учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка теоретической подготовки приводит 

к непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и соревнованиях.                                     

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после УТЗ; изучение специальной 

литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами; просмотр и анализ видеоматериалов, в том 

числе, анализ проведенных игр по технико-тактическим показателям; викторины и т.д.   

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки осуществляется в рамках следующих 

тем: 
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1. Физическая культура и спорт в России. Важнейшие постановления Правительства РФ по 

вопросам развития физической культуры и спорта в стране.  

2. Состояние и развитие пляжного волейбола. Оздоровительная и прикладная направленность 

волейбола и пляжного волейбола. Характеристика сильнейших команд по волейболу в 

нашей стране и за рубежом. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Понятие о спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях спортом. 

Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на деятельность сердечно-

сосудистой системы. 

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о тренировке и «спортивной 

форме». Значение массажа и самомассажа, основные приемы.  

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты тренировочного процесса. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки. 

6. Правила соревнований, их организация и проведение. Виды соревнований. Положения о 

соревнованиях. Основы техники и тактики  игры в волейбол. 

 Техническая подготовка   

Техника нападения 

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 

расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; 

чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с 

последующим падением и перекатом на бедро; вперед- вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 

3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-

15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, 

соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача. 

4. Нападающие удары: прямой сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с различных по высоте и 

расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с 

переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после 

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений 

и падений с техническими приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6 -8 

м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи 

через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя 

руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим 

падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки 

мяча. 

3. Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; 

блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с 

переводом вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.  
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 Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и 

спиной в направлении передачи, из глубины площадки -лицом); подачи (способа, 

направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо 

владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через 

сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая 

передача их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация 

второй передачи и «обман» через сетку. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче (игрока 

зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной). 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при 

блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; 

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних- 

снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в 

опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от 

нападающих ударов; блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме 

подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, 

не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим 

игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при 

приеме нападающих ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 

идут на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для напада-

ющего удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, 

изученных в данном году подготовки. 

 Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов. 

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в 

защите, в нападении и защите. 

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных - 

в нападении, защите, в нападении и защите. 

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

6. Многократное выполнение изученных тактических действий. 

7. Тренировочные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 

приемов и тактических действий. 

8. Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического 

арсенала в соревновательных условиях. 
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                 Третий год тренировочного этапа  (спортивная специализация)  

 Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного 

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 

м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая 

расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, посылаемого 

ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-4,4-2,6-4 на 

расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении передачи: 

встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, расстояние 

3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с собственного 

подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнера и затем с передачи; 

с последующим падением и перекатом на спину. 

3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания -с 

места и после перемещения; с набрасывания партнера -с места и после перемещения; на 

точность в пределах границ площадки. 

4. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание 

кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

5. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три 

продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность 

попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 попыток); 

подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее количество 

выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 

6. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с 

различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по 

расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из зон 

4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из зон 4 

и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; удар из 

зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с передачи из 

зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); имитация 

нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего удара в 

разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар с 

переводом влево с поворотом туловища        влево по мячу на амортизаторах, по мячу в 

держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4 с высоких и средних передач, прямой 

нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 2,3 с 

передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с техническими 

приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и чередование их способов, 

сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой в 

парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая 

передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; нападаю-

щего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой 

правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и 

перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; прием 

подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в сторону на 

бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с падением  в 

сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у сетки, от сетки; 
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прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в зависимости от 

направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон в 

известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в 

двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в 

зонах 3,4,2), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с 

площадки. 

 Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара (при 

чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо 

владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча 

через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая 

передача нападающему, сильнейшему па линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация второй 

передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего удара и 

передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего удара - 

прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - 

игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по 

характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных 

первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче - 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи и 

нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для 

второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в прыжке.   

Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при 

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для напа-

дающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между 

собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в 

блокировании, с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет 

произведен удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие 

игроков задней и передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с 

блокирующими зон 3-2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков 

зон 1 и 5 с не участвующими в блокировании. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение 

игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и 

находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок 
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зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 

подготовки); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи 

через игрока передней линии. 

 Интегральная подготовка 

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

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов - на основе программы для данного года подготовки. 

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения (в объеме программы). 

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты: подача- прием, нападающий удар - блокирование, передача-прием. Поточное 

выполнение технических приемов. 

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и 

нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным. 

6. Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. 

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей 

подготовки к соревнованиям. 

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях 

заданий в играх посредством установки. 

 

 Четвертый год тренировочного этапа  (спортивная специализация) 

 Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими 

приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, средние, 

длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из глубины 

площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в прыжке; 

имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация замахов и 

передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом влево с 

поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой нападающий 

удар слабейшей рукой из зон 2, 3,4 с различных передач; боковой нападающий удар 

сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища 

из зон 2,3,4. 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры 

в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на 

точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на 

точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки 

после перемещения. 

 Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач 
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мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на 

силу и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема,  вышедшего 

после замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте 

и расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих 

действий руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте и в прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара 

и передача в прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего 

удара. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй передаче; 

игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при перекрестном перемещении в зонах - из центра на 

край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования 

передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; 

взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны 1.  

Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и 

нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при 

приеме подачи - для второй передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с 

игроком зоны 1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 

при второй передаче с игроками зон 4, 3 и 2. 

Командные действия: система игры через игрока передней линии - прием подачи и первая 

передача: а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 

и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за 

голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: 

прием подачи, первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).  

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от 

подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема 

мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии -страховка 

игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема 

за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках 

системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими. 

3. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи 

различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3,2(игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет 

на 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 

2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков  при приеме подачи, когда выход к 

сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при 

приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по програм-

ме данного года подготовки и в условиях чередования нападающих действий; 

переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и  

«углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

4. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2,3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии -страховка 

игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема 
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за ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках 

системы «углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими. 

5. Командные действия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи 

различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3,2(игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет 

на 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 

2, стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к 

сетке осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры - расположение игроков при 

приеме мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по програм-

ме данного года подготовки и в условиях чередования нападающих действий; 

переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и 

«углом назад» в соответствии с характером нападавших действий. 

 Интегральная подготовка 

1. Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. 

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом. 

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов (в объеме программы). 

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий. 

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях. 

6. Тренировочные игры: задания, включающие основной программный материал по 

технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4x4,3x3,2x2,4x3 и 

т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей). 

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям. 

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 

 

 Пятый год тренировочного этапа  (спортивная специализация)  

 Техническая подготовка 

Техника нападения 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на 

сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ 

площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями 

(руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 

назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к 

сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в 

две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на 

большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при 

моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 

нацеленных. 
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Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 

высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 

руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с 

удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из 

зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5; нападающие удары из -за линии 

нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 

Техника защиты 

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с 

блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над 

годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя 

руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с 

падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя 

руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование 

способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча, средства 

нападения. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), выполняемого с 

различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в 

известном направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в 

одной зоне (3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2, 3) с различных передач; ударов с 

переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4 -3,2-

3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное. 

 Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и 

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с 

задней линии из этой зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте (с применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи 

вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 

нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю 

зону (боком к сетке); нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация 

нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 

с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими 

действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при перекрестном перемещении в зонах); 

игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, 

с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с 

игроками зон 3,2,4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока 

зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, 

выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи 

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя 

на площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за 
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голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче 

первая передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в 

зоны 2, 3,4, где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 

3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - 

прием подачи и первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке, вторая передача 

нападающему, к которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в 

доигровке передача на выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор 

места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном 

блокировании. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы 

«углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны б с 

игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при 

блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками 

зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 

3 с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны б с блокирующими игроками зон 4 и 

3, 2 и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с 

блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от 

нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 

«углом назад». 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме 

мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 

характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника 

«углом назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом 

назад». 

 

 Интегральная подготовка 

1. Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 

интенсивности. 

2. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств. 

3. Упражнения па переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических 

действий, технических приемов и развития специальных качеств. 

4. Тренировочные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с 

учетом игровых функций занимающихся. 

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая ступень учебных игр 

с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных играх 

результатов анализа проведения игр. 
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 Психологическая подготовка  в  группах  тренировочного этапа 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. 

I. Общая психологическая подготовка 

осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении 

всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:  

7. воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

8. развитие процессов восприятия; 

9. развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 

10. развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

11. развитие способности управлять своими эмоциями; 

12. развитие волевых качеств. 

1. Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В 

процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного волейболиста в 

плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором 

развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности волейболистов и их 

проявления находятся в тесной связи с коллективным характером этого вида спорта. Многое 

зависит от состава коллектива; какие в нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. 

Решение данной задачи органически связано с воспитательной работой. 

2. Развитие процессов восприятия.  Специфика волейбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением, развития глубинного зрения 

(глазомера), точности восприятия движений, специализированных восприятий.  

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой зависимости от состояния 

тренированности: в состоянии спортивной формы точность глазомера у волейболистов выше, 

перерыв в занятиях (2-3 недели) приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий важное значение 

имеет освещение и влияние цвета. Лучше других воспринимается белый цвет, затем желтый и 

зеленый. При длительном восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: ведение, броски и ловля 

мяча под контролем только периферического зрения; упражнения в передачах - смотреть на 

одного партнера, а передачу делать другому; во время передач или нападающего удара контро-

лировать мяч то центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное требование - варьирование 

дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, различных бросках, нападающих ударах и 

т.д. Для этого надо больше проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и 

траекторией; подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; нападающие 

удары по сигналу тренера в различные зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать 

себя следить за изменениями дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости реагирования, 

выбора ответного действия. У волейболистов время сложной реакции отражает состояние их 

тренированности. В состоянии спортивной формы уменьшается время реагирования и точность 

реакции становится стабильной, что говорит о высокой игровой надежности. 

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо стремиться развивать у 

волейболистов комплексные специализированные восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», 

«чувство площадки», «чувство времени». 
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3. Развитие внимания. Успешность технических и тактических действий волейболистов 

зависит от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения 

внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в разнообразных условиях, 

создавать такие условия, в которых необходимо одновременно воспринять несколько 

динамических или статических объектов (до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания 

человека в определенной степени связано с развитием его волевых качеств.  

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и 

различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое переключение внимания с 

объекта на объект, с одного действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные 

объекты и второстепенные. 

3. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 

 У волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение быстро и правильно 

оценивать сложившиеся ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так 

и своих действий. 

7. Развитие способности управлять эмоциями.  

Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность волейболистов как в 

процессе учебно-тренировочных занятий, так и на эффективность соревновательной 

деятельности. Овладение юными волейболистами приемами саморегуляции эмоциональных 

состояний требует систематических занятий, чтобы занимающиеся полностью овладел этими 

приемами в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

8. Воспитание волевых качеств. 

 Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Существует 

два вида трудностей - объективные и субъективные. Объективные трудности - это трудности, 

обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные - особенностями личности 

спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - это 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, 

инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимися, активном и неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, растерянность, подавленность и т.п.), в 

преодолении нарастающего утомления. 

Решительность и смелость выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебания приводить их в исполнение. 

Применять упражнения, выполнение которых связано с известным риском и требующие пре-

одоления чувства боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности спортсмена вносить в 

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

инициативностью, является организатором, ведет за собой команду. А дисциплинированность 

выражается в умении игрока подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей 

команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются двусторонние игры, 

проводимые со специальными заданиями и в условиях, требующих от игроков максимального 

проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией тренировочного 

процесса. В воспитании дисциплинированности особую роль играет коллектив и тренер. Тренер 

должен быть образцом дисциплинированности и организованности.  

II. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 

«Игра» состоит в следующем: 
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7. осознание игроками задач на предстоящую игру; 

8. изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 

9. изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

10. осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

11. преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

12. 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. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных 

состояний: 1) состояние боевой готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) 

предсоревновательная апатия; 4) состояние самоуспокоенности.  

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует высокую 

степень готовности спортсменов к игре. Для данного состояния характерны следующие 

особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

Предигровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних 

эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.  

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 

речевой активности и др. 

Предигровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 

процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои 

силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется 

в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется 

холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 

игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предигровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

 занимающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.п.; 

 применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или сиять состояние 

подавленности; 

 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 



82 
 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других - воздействует успокаивающе; 

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 

командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. Свободный 

от игр день надо максимально использовать для отдыха и восстановления, в игровой день надо 

избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с 

мячом. 

Разминка имеет большое значение как для регуляции неблагоприятных эмоциональных 

состояний, так и для формирования готовности к игре и ускорения врабатываемости. Разминку 

спортсмены должны проводить самостоятельно, исходя из индивидуальных особенностей. Так, 

например, инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому -10 мин. Обязательно 

включить в разминку несколько групповых упражнений. Закончить разминку необходимо за 5 -8 

мин до игры. Очень важно собрать всех игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минутную 

беседу, в которой напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, 

мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые требуют оперативного 

вмешательства тренера: внести некоторые коррективы в действия игроков команды, которые 

почему-либо отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; акцентировать 

внимание спортсменов на определенные действия игроков соперника как в защите, так и в 

нападении и т.п. Для этого тренер использует замену игроков и перерывы, предусмотренные 

правилами игры и другие приемы «психологической защиты» в игре. 

Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха игроков, для 

увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических действий, при неуверенной игре 

спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. Но при этом необходимо соблюдать следующее: 

не следует злоупотреблять заменами и проводить их без основания, тренер должен хорошо знать 

своих игроков и особенности их поведения в различные периоды игры и в различных ситуациях, 

никоим образом недопустима замена при однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена 

состояние неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактического рисунка игры, 

при потере инициативы или растерянности игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера со спортсменами, его указания должны быть 

лаконичными, краткими и яркими, той должен быть уверенный I спокойный. Тренеру никогда не 

следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно во время игры.  

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в 

процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с 

учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

 

4.3. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

 

1. Нормативная часть для  этапа ССМ 

Общие задачи учебно-тренировочного этапа:  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 
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- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника 

самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований 

мер безопасности; 

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «волейбол»;  

- знание и соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам подготовки 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

- сохранение здоровья. 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства спортивной подготовки  

 

Этапы подготовки Год обучения Количество 

часов в неделю 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

Весь период 18 

Высшего спортивного 

мастерства 

Весь период 24 

 
   
  Примерный годовой учебно-тренировочный план распределения учебных часов 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  
на 52 недели 

Содержание  Этап  

ССМ 

Этап  

ВСМ 

Максимальная 
продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия,   
в часах 

4  4 

Наполняемость групп, 
минимальная (человек) 

6 6 

Общая физическая подготовка 75 87 

Специальная физическая 
подготовка 

192 240 

Техническая подготовка 210 253 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

185 250 

Интегральная подготовка 

 

92 138 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

47 75 
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Инструкторская и судейская 
практика 

6 15 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные мероприятия 

32 62 

Тестирование и контроль (прием 
контрольно-переводных 
нормативов) 

4 4 

Вариативная часть, формируемая организацией 

Самостоятельная работа 93 124 

ИТОГО ЧАСОВ 936 1248 

 

Примерный  годовой план-график распределения часов подготовки волейболистов 

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства спортивной подготовки 

 (по месяцам) 
Разделы 
подготовки 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Всего 

Общая физическая 
подготовка 2 3 3 3 6 6 6 6 6 10 15 9 75 

Специальная 
физическая 
подготовка 

18 18 18 18 17 17 16 16 16 12 10 16 192 

Техническая 
подготовка 20 20 20 20 18 18 18 18 17 13 13 15 210 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

15 16 16 16 14 16 16 16 16 12 16 16 185 

Интегральная 
подготовка 11 11 11 11 7 9 7 7 7     11 92 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

6 6 6 6 6 6 6 5         47 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

        1 1 1 1 1 1     6 

Медицнские, 
медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

      5 4 4 5 5 4 5     32 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

                4       4 

Вариативная часть, формируемая организацией 

Самостоятельная 
работа     4   9 4     6 25 25 20 93 

ИТОГО ЧАСОВ 72 74 78 79 82 81 75 74 77 78 79 87 936 



85 
 

 

2. Методическая часть программного материала учебно-тренировочных 

занятий для этапа совершенствования спортивного мастерства спортивной 

подготовки  

 Общая физическая подготовка 
1. Строевые упражнения. Совершенствование навыков выполнения строевых команд, 

перестроений, поворотов, движения строем, остановок и т. д. на основе программного материала 

для предыдущих этапов подготовки. 

2. Общеразвивающие упражнения: 

 упражнения для мышц рук и плечевого пояса: упражнения без предметов индивидуальные 

и в парах; упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, гантелями, 

резиновыми амортизаторами; упражнения на снарядах массового типа: висы, упоры, раз-

махивания в висе и упоре, подтягивание, лазанье по канату: с помощью ног (дев.), без 

помощи ног (юн.); 

 упражнения для мышц туловища и шеи: упражнения без предметов индивидуальные и в 

парах (наклоны, повороты туловища и головы); упражнения с набивными мячами 

(сгибание и поднимание ног - мяч зажат между стопами, прогибание, наклоны - мяч в 

руках); упражнения в парах; упражнения с гимнастическими палками, гантелями, 

резиновыми амортизаторами, на гимнастических снарядах; упражнения на тренажерах; 

 упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов индивидуальные и в парах 

(приседания из различных исходных положений, подскоки, ходьба, бег); упражнения с 

набивными мячами -приседания, выпады, прыжки, подскоки; упражнения с гантелями 

(бег, прыжки, приседания); упражнения на снарядах, гимнастической стенке, скамейке, на 

тренажерах; упражнения со скакалкой; прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) 

углом или согнув ноги через планку (веревочку); прыжки с разбега через препятствия с 

мостика и без него; прыжки с подкидного мостика с различными заданиями (поворотами и 

т. п.); опорные прыжки. 

3. Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед и назад),из положения сидя, из упора присев из основной 

стойки. Перекаты в сторону из положения лежа и стоя на коленях. Стойка на лопатках с 

согнутыми и прямыми ногами. Стойка на руках с опорой ногами о стену.  

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок вперед с трех шагов и 

небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми йогами. 

Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. 

Мост с помощью партнера и самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и 

с разбега. 

Соединение названных выше акробатических упражнений в несложные комбинации. 

4. Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 50 - 60 м. 

Низкий старт и стартовый разгон до 60 м. Повторный бег 3-4 

раза по 30-60 м. Эстафетный бег с этапами до 100 м. Бег с препятствиями от 100 до 200 м 

(количество препятствий от 10 до 20),в качестве препятствий используются набивные мячи, 

учебные барьеры, условные опоры. Бег или кросс до 1000 м (девушки) и до 3000 м(юноши).  

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом на 90 и 180° с прямого разбега. Прыжки в длину 

с места и с разбега, тройной прыжок с места, многоскоки. 

Метания. Метание гранаты (500 г девушки - 700 г юноши) с места и с разбега. Толкание ядра 

весом 4 кг (девушки), 5-7 кг (юноши). Метание копья в цель и на дальность с места и с 

разбега. 

Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от 3 до 7 видов. 

Соревнования в пятиборье проводятся в два дня. 
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5. Спортивные игры. Баскетбол, гандбол. Ловля, передача, ведение мяча, основные 

способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные тактические действия в защите и 

нападении и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Двусторонние 

игры. Футбол, основные приемы игры. Двусторонние игры. 

6. Подвижные игры. «Салки», «Эстафета с бегом и прыжками», «Охотники и утки», 

«Перетягивание через черту», «Перетягивание каната», «Эстафеты футболистов, 

баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Борьба за мяч», «Катающаяся 

мишень». 

7. Ходьба на лыжах. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъемов 

и торможений. Передвижение на скорость: до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). Эстафеты 

на лыжах. 

8. Катание на коньках. Основные способы передвижения на коньках, повороты и 

торможения. Бег на скорость. Эстафеты, игры. Катание парами, тройками. 

 Специальная физическая подготовка 

1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий.  

По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом вниз и вверх в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными и 

перекрестными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 6 и 9 м (общий пробег за 

одну попытку 30-60 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а 

обратно - спиной и т. п. По принципу «челночного» бега передвижение приставными, 

перекрестными шагами. То же, с набивными мячами в руках (весом от 2 кг) с поясом -

отягощением или в куртке с весом до 5 кг. 

Бег (приставные, скрестные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. 

По сигналу - выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360° - прыжок вверх, падение и перекат, 

имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, 

блокирования и др. То же, но занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от 

лицевой линии к сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимаю-

щиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры - из числа изученных ранее. Специальные эстафеты с выполнением 

различных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

2. Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом рук вверх, то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках (до 

5 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, 

левая (правая) опущена вниз, руками держаться на уровне лица - быстрое 

разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же, с отягощением, (пояс весом до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями: мешок с песком, масса до 15 кг для девушек и до 30 кг для 

юношей; штанга - ее масса устанавливается в процентах от массы занимающегося в 

зависимости от характера упражнения: приседание - до 60%, выпрыгивание-20-40%, 

выпрыгивание из приседа - 20 - 30%; с поясом, манжетами, жилетом - приседания, 

выпрыгивание вверх из приседа, полу-приседа, полу-приседа в выпаде, прыжки на обеих 

ногах; с набивным мячом - многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в 

прыжке и ловля после приземления, стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, снова прыгнуть и 

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д.  (выполняется ритмично, без 

лишних доскоков); то же, но без касания мячом стены; то же на одной ноге (правой, левой).  

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной 

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота 

постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается постепенно. 
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Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для юношей). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих 

ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки с места вперед, назад, 

вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного 

мяча, отталкиваясь обеими ногами с места и с разбега. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу на амортизаторах. Бег по крутым склонам. 

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 

ступеньку, прыжки. 

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями, 

сжимание и разжимание пальцев рук (резинового кольца, мяча) в положении руки вперед, в 

стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями.  

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах 

(ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену 

пальцами - отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног па месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

«приставные шаги» руками и ногами. Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в 

упор лежа (при касании руками пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, 

ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей (к себе) и 

разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение напоминает зак -

лючительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе. 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля 

(особое внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами). Броски 

набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование). Многократные передачи баскетбольного (футбольного) мяча в стену и ловля 

его после отскока. Поочередная ловля и броски набивных и баскетбольных мячей, которые 

со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные «волейбольные» передачи 

набивного, гандбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в 

стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. Многократные передачи волейбольного 

мяча на дальность (с набрасывания партнера или «мячемета»). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя) в зависимости 

от действия партнера (партнеров), изменение высоты подбрасывания, бросок на «свободное» 

место, на партнера и т. д. Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в 

рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передачи) - 

многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То 

же, в рамках командных действий. 

«Нападающий» бросает мяч над собой у сетки и в определенный момент или бросает мяч 

через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на заднюю линию, или в прыжке 

одной рукой на переднюю линию. «Защитник» наблюдает и ловит мяч на задней линии от 

броска из-за головы или идет «на страховку» и ловит мяч в зоне нападения. Двое 

«нападающих» па передней линии бросают мяч друг другу, и в определенный момент кто -то 

из них бросает мяч через сетку. «Защитник» должен выбрать место и поймать мяч. 

4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым (пружинным) «амортизатором». Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение 

руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но 
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амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение 

рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 

вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым 

боком к стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч) - движение правой рукой как при 

верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча одной рукой на дальность в опорном 

положении и в прыжке с места и с разбега; то же, броски мяча (1 кг) через сетку (нижний трос 

не закреплен). 

Стоя лицом и боком по направлению. Бросок гандбольного мяча через сетку из -за 

лицевой линии - в опорном положении и в прыжке, в прыжке с разбега. Броски набивного, 

гандбольного мяча через сетку определенным способом на точность в зоны. То же, но после 

перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых (пружинных) 

амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку) в опорном 

положении, в прыжке, в прыжке с разбега. Подачи мяча слабейшей рукой.  

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз - стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический 

мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски 

набивного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке - в парах и через сетку. Имитация прямого и 

бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание 

теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 2,5-3 м) или 

на полу (расстояние от 5 до 10м). Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в 

прыжке через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование 

ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых (пружинных) амортизаторах. 

То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах - с отягощением на кисти, 

предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 

80 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, 

направленного «мячеметом». Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 

мячу на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку (с собственного 

подбрасывания). 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за головы двумя руками и 

в ответ на сигнал бросок с сильным заключительным движением кистей вниз -вперед или 

вверх-вперед плавью. То же, но бросок через сетку. То же, но бросок вниз одной  рукой, 

вверх двумя и одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками «по ходу» или 

«с переводом» (вправо, влево). 

6. Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх и касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

(пружинных) амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов 

и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

Волейболист располагается спиной к стене. По сигналу повернуться на 180° и в прыжке 

отбить мяч в стену, мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, применять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бро-

сок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут же подбрасывается на 

различную высоту и т. п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера, вначале мяч 

подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, наконец, до поворота. 

Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения и остановки. Многократные 
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прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча или волейбольного на 

амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки - лицом к ней, приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, 

но на расстоянии 1-1,5 м от сетки, исходное положение принимается после одного шага к 

сетке. То же, что последние три упражнения, но остановка и исходное положение 

выполняются по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом 

рук над сеткой. То же, но остановка и прыжок выполняются по сигналу. Перемещения у 

сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. 

Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направления. Другой 

тоже старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных выше упражнений. 

«Нападающий» с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 

прыжке броски над собой, «блокирующий» должен своевременно занять исходное 

положение и прыгнуть «на блок» - так, чтобы ладони были над сеткой в момент выпуска 

мяча из рук «нападающего». «Нападающие» выполняют броски и ловлю набивного мяча в 

рамках групповых тактических действиях в нападении, «блокирующий» выбирает место и 

«блокирует» (заключительная фаза, как и в предыдущем упражнении). Повторить 

предыдущие два упражнения, но «блокирующих» у сетки трое, «блокируют» двое. 

 Техническая подготовка 

Техника нападения  

Перемещения и стойки 

1. Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения. 

2. Перемещения различными способами па максимальной скорости в сочетании с 

остановками, прыжками, стойками. 

3. Сочетание перемещений и стоек с техническими приемами нападения. 

4. Перемещения на максимальной скорости, ускорения и остановки, сочетание стоек, 

способов перемещений с остановками, прыжками. 

5. Надежность и скорость перемещения различными способами.  

6. Сочетание способов между собой и с приемами игры в нападении и защите. 

Передача мяча 

1. Вторая передача мяча сверху двумя руками (стоя лицом и спиной по направлению) у сетки 

и из глубины площадки в статическом положении, после перемещения, с последующим 

падением. 

2. Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. 

3. Передача мяча снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины площадки. 

4. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через зону. 

Чередование откидок вперед и назад. 

5. Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки и из 

глубины площадки. 

6. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке, в прыжке. 

7. Передачи мяча сверху двумя руками в опорном положении у сетки лицом, боком и спиной 

по направлению, после перемещения, из глубины площадки. 

8. Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки после перемещения от сетки. 

9. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке лицом к сетке после имитации нападающего 

удара. 

10. Вторая передача из различных положений игрока по направлению передачи, в различных 

сочетаниях по высоте и расстоянию (у сетки и из глубины площадки). 
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11. Передача мяча в прыжке, стоя боком, лицом и спиной к сетке. 

12. Передача мяча одной рукой в прыжке вперед и назад, после замаха для удара другой рукой. 

13. Для нападающих: 

      Надежное выполнение высокой передачи в удобном направлении для удара. 

Подача мяча 

1. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой. 

2. Верхняя прямая планирующая подача на точность. 

3. Силовая подача в прыжке. 

4. Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

5. Стабильное качество при высокой точности выполнения основного способа спортсмена. 

6. Последовательное выполнение подач различными способами, в опорном положении и в 

прыжке. 

7. Совершенное овладение основным способом подачи (для данного спортсмена). Надежное 

выполнение других способов подач. 

Нападающие удары 

1. Прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различных передач. 

2. Прямой нападающий удар из зон 2, 3, 4 с первой передачи.  

3. Нападающий удар по блоку - за боковую линию. 

4. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища, чередование ударов 

вправо, влево. 

5. Нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища в противоположную 

сторону из зон 3, 4, 2. 

6. Нападающий удар с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке. 

7. Имитация нападающего удара и передача двумя руками, одной рукой в прыжке (для 

связующих). 

8. Имитация нападающего удара и скидка двумя руками и одной рукой на переднюю и 

заднюю линии. 

9. Прямой нападающий удар по ходу и с переводом с различных по высоте и расстоянию 

передач. 

10. Нападающие удары с изменением направления разбега, с отвлекающими действиями при 

разбеге. 

11. Нападающий удар одной рукой, после замаха другой. 

12. Прямой нападающий удар слабейшей рукой в зоне 2 и 3.  

13. Для нападающих высокая надежность навыков основных способов нападающих ударов 

сильнейшей рукой. Прямой нападающий удар слабейшей рукой. 

14. Для связующих совершенствование ранее изученных ударов.  

Техника защиты  

Перемещения и стойки 

1.   Сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами. 

2. Сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 

Прием мяча 

Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с последующим 

падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке блокирующих и нападающих. 

1.  Стабильное качество выполнения приема различных по способу выполнения подач. 

2.  Прием мяча одной рукой с падением в сторону на бедро (правое, левое) с перекатом через 

плечо (правое, левое). 

3.   Прием мяча после различных перемещений. 

4.   Прием мяча с падением вперед на руки и перекатом на грудь (юноши).  

5.  Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета 

мяча. 

Стабильное (надежное) выполнение приема мяча от нападающих действий: подачи,   

обманного удара, нападающего удара. 
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Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и групповых 

тактических действий. 

Блокирование 

 Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с различных передач 

по высоте и расстоянию (блокирующим известны зоны и направления ударов). 

Групповое блокирование ударов с переводом из зон 3, 4, 2 вправо, влево, с поворотом 

туловища и без поворота. 

Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения широкого 

арсенала нападающих ударов (действия нападающих известны блокирующим). 

Групповое блокирование в рамках групповых тактических действий. 

 Тактическая подготовка 

Тактика нападения  

Индивидуальные действия 

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 

2. Имитация нападающего удара и откидка. 

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 

4. Чередование передачи (связующим) лицом и спиной по направлению. 

5. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара.  

6. Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

7. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока. 

8. Нападающий удар после остановки в разбеге и прыжке с места (с разрывом во времени).  

9. Выбор места и способа второй передачи в зависимости от характера первой передачи и 

расположения партнеров. 

10. Выбор места и способа направления передачи в зависимости от ситуации. 

11. Чередование способов нападающего удара: направлений удара, ударов на силу и точность, 

обманных с остановкой в разбеге и прыжке с места. 

12. Нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего, выше блока, с учетом ситуации. 

13. Затруднение приема подачи. 

14. Вторая передача с целью обеспечения высокой эффективности нападения. Чередование 

способов нападающих ударов. 

15. Применение отвлекающих действий. 

 

Групповые действия 

1. Тактические комбинации с перекрестным перемещением игроков в зонах (вторую передачу 

выполняет игрок, выходящий с задней линии). 

2. Тактические комбинации с участием в нападении игроков задней линии. 

3. Взаимодействия игроков зон 3,2,4 между собой в рамках системы игры через игрока 

передней линии. 

4. Взаимодействия игроков зон 3, 2,4 между собой в рамках системы игры с первой передачи 

на удар и откидки (боком и спиной к сетке) со второй передачи. 

5. Взаимодействия игроков зон 4, 3, 2 между собой в рамках системы игры через выходящего 

игрока (выполнение нападающих ударов по всей длине сетки, перекрестные перемещения 

в зонах). 

6. Взаимодействия игроков зон 1, 6, 5 между собой при первой передаче в условиях 

чередования выходов игроков из зон 1, 6, 5. 

7. Взаимодействия игроков, выходящих из зон 1, 6, 5, между собой при второй передаче на 

удар с задней линии. 

8. Взаимодействия игроков зон 1, 6, 5, выходящих к сетке, с игроками зон 4, 3, 2 при второй 

передаче. 

9. Сочетание различных по характеру передач с применением перекрестных перемещений 

игроков в зонах, игроков в зонах 3, 2, 4 с игроками зон 1, 6, 5 при второй передаче на удар с 

задней линии (в сочетании с другими вариантами). 
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10. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (первая 

передача). 

11. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (вторая 

передача). 

12. Нападение с первой передачи и откидки. 

13. Тактические комбинации (сложные) с применением низких передач, перекрестного 

перемещения игроков. 

 

Командные действия 

1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней линии: 

из зоны, из-за игрока. 

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии. 

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего.  

4. Сочетание систем игры в нападении со второй передачи игроком передней линии и через 

выходящего. 

5. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий.  

6. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с первой 

передачи, с передачи в прыжке после имитации нападающего удара. 

7. Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке. 

8. Чередование систем и вариантов применения групповых командных действий, присущих 

той или иной системе игры. 

9. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с первой 

передачи. 

10. Система игры через игрока передней линии с передач в прыжке, после имитации 

нападающего удара. 

11. Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке. 

12. Чередование систем и вариантов, применение групповых действий, присущих той или 

иной системе. 

Тактика защиты  

Индивидуальные действия 

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач, с которых выполняется 

нападающий удар: высокие, низкие, из глубины площадки. 

2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии в зоне 6 при игре «углом 

назад», нападающие удары из зон 4, 2, 3. 

3. Выбор места и способа приема мяча от нападающих действий противника (на основе 

изученного ранее). 

4. Выбор места и способа приема мяча на страховке (блокирующих, нападающих, 

принимающих трудные мячи), своевременность перемещения в зону удара и постановка 

рук над сеткой при блокировании ударов с перекрестных передач («зонное» блокирование), 

при блокировании ударов с высоких передач («ловящее» или «зонное» блокирование по 

установке). 

5. Выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих действий. 

Определение зоны нападающего удара, своевременный выход и постановка блока (зонного 

и ловящего). 

Групповые действия 

1. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с 

блокирующими игроками, при системе игры «углом вперед».  

2. Взаимодействия игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с 

блокирующими игроками, при системе игры «углом назад». 

3. Взаимодействия игроков передней линии зон 3 и 2, 3 и 4, зон 2, 3, 4 при блокировании с 

условием, что при постановке блока основным является центральный игрок (зона 3), то же, 

но основным является крайний игрок (зон 4 и 2). 

4. Взаимодействия игроков, не участвующих в блокировании с блокирующими в рамках 

системы «углом вперед» и «углом назад», при условии специализации игроков в зонах.  
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5. Взаимодействия игроков задней линии зон 6, 1, 5 между собой при условии специализации 

игроков в определенных зонах при системе игры «углом вперед» и «углом назад». 

6. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при блокировании. 

7. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при страховке блокирующих, 

защитников (в рамках системы игры в защите «углом вперед» и «углом назад»). 

Командные действия 

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через игрока 

передней линии (нападения с первой передачи и откидка), через игрока, выходящего с 

задней линии (со второй передачи) при комплектовании команды 4+2, 5+1. 

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации защитных действий 

со сменой мест и специализацией игроков в зонах. 

3. Сочетание в игре системы «углом вперед» и «углом назад» с основными способами 

осуществления страховки.  

4. Варианты расположения игроков при приеме подачи, при системе игры в нападении через     

игрока передней линии (нападение с первой передачи и откидки).  

5. Варианты расположения игроков при приеме подач, при системе игры в нападении через 

игрока, выходящего с задней линии, со второй передачи (при комплектовании команды 

(4+2 и 5+1). 

6. Система игры в защите «углом вперед» и «углом назад». 

7. Варианты организации защитных действий со сменой мест и специализации игроков в 

зонах. 

 Интегральная подготовка 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения на переключение в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и дозировки и с целью совершенствования навыков 

тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств в единстве.  

3. Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный 

материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех 

или иных действий в нападении и защите в зависимости от сложившейся игровой 

обстановки (типичные положения). 

4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач, учитывая 

наполняемость группы. Особая их роль при подготовке команды к соревнованиям. 

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. 

Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных.  

6. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и 

развития специальных качеств в единстве. 

7. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий и 

технических приемов в единстве. 

8. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, 

тактических действий и развитие специальных качеств в единстве. 

9. Тренировочные игры. Посредством заданий стимулируется рациональное применение в     

игре изученного программного материала. Особое внимание уделяется заданиям по 

игровым функциям (для связующих, нападающих, либеро).  

10. Контрольные игры. Служат для решения задач учебного характера и лучшей подготовки к 

соревнованиям.  

11. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки.  

12. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и 

развитие специальных качеств в единстве. 

13. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий и 

технических приемов в единстве. 

14. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, 

тактических действий и развитие специальных способностей в единстве. 
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15. Тренировочные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. 

Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для группы 

игроков, по игровым функциям для отдельных игроков. 

16. Контрольные игры. Активно используются как неотъемлемый компонент учебно-

тренировочного процесса, а также при подготовке к соревнованиям. 

17. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки.  

 

4.4. ЭТАП  ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких 

спортивных результатов; 

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

теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий 

(включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а 

также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 

использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;  

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и 

спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- сохранение здоровья. 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в группах этапа высшего спортивного мастерства 

спортивной подготовки  

 

Этапы подготовки Год обучения Количество 

часов в неделю 

Высшего спортивного 

спортивного мастерства 

Весь период 24 

 
      Примерный годовой учебно-тренировочный план распределения учебных часов 

на этапе высшего спортивного мастерства   спортивной подготовки 
на 52 недели 

Содержание  Этап  

ВСМ 

Максимальная 
продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия,   
в часах 

4 

Наполняемость групп, 
минимальная (человек) 

6 

Общая физическая подготовка 87 

Специальная физическая 
подготовка 

240 

Техническая подготовка 253 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

250 
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Интегральная подготовка 138 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

75 

Инструкторская и судейская 
практика 

15 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия 

62 

Тестирование и контроль 
(прием контрольно-переводных 
нормативов) 

4 

Варьируемая часть 

Самостоятельная работа 124 

ИТОГО ЧАСОВ 1248 

На этапе высшего спортивного мастерства тренировочные задания по всем компонентам 

тренировки формируются из упражнений, освоенных ранее. На основе типовых упражнений 

разрабатываются другие, которые применяются систематически, с увеличением мощности и 

объема нагрузки. 

Характерная отличительная черта в содержании работы состоит в том, что с целью 

совершенствования спортивного мастерства проводится индивидуализация тренировочного 

процесса, исходя из учета игровой функции в команде (связующий, нападающий, 

либеро). Физическая подготовка (общая и специальная). 

Направленность упражнений при физической подготовке связующих:  

1) способствующие качественному овладению навыком передачи мяча сверху двумя руками;  

2) совершенствующие навыки быстрого перемещения, остановки и изменения направления;  

3) развивающие быстроту ответных действий, быстроту ориентировки. 

Направленность упражнений при физической подготовке нападающих:  

1) способствующие качественному овладению нападающими ударами и блокированием;  

2) укрепляющие органы, подвергающиеся наибольшей нагрузке (голеностопные, коленные, 

плечевые суставы);  

3) развивающие прыгучесть, прыжковую выносливость, скорость одиночного движения, быстроту 

реакции на движущийся объект. 

Направленность упражнений при физической подготовке либеро:  

1) способствующие качественному овладению защитными действиями;  

2) совершенствующие быстроту реакции на движущийся объект, скоростно-силовые и 

координационные способности, игровую выносливость. 

 Техническая подготовка 

Техническая подготовка связующих игроков  

Это прежде всего совершенствование навыков передачи мяча сверху двумя руками, а также 

блокирования и нападения с первой передачи. 

При совершенствовании передач важно добиться высокой точности, стабильности, 

надежности. Для этого упражнения выполняются из различных по отношению к сетке положений, 

сочетая их с быстрыми перемещениями, обеспечивающими своевременный выход к мячу. Важно 

научить связующего скрывать свои намерения, применять отвлекающие действия.  

Рекомендуемые упражнения:  

1. Один игрок стоит с мячом в зоне 4, другой - в зоне 3 (связующий). Первый передачей 

посылает мяч в зону 6, куда выходит второй, и передачей на удар возвращает мяч в зону 4; первый 
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игрок посылает мяч в зону 3, куда выходит второй (из зоны 6), и выполняет передачу на удар в 

зону 4 и т. д.; меняется высота и расстояние. То же, но связующий в зоне 2.  

2. То же, что и упражнение 1, только передачи связующему игроку выполняются из зоны 2. 

3. Три игрока располагаются в зонах 4, 3 и 2, один в зоне 1 (5,6)-связующий. Игрок из зоны 6 

с противоположной площадки посылает мяч через сетку одному из «нападающих», связующий 

выходит к сетке и выполняет передачу (в определенную зону и с заданной высотой) 

«нападающему», который передачей в прыжке посылает мяч игроку в зоны на противоположной 

площадке. Цикл повторяется: подача, прием подачи, вывод связующего и передача мяча игроку 

передней линии и т.д. Связующий последовательно проходит через зоны 1, 6, 5.  

4. То же, но зону выхода связующий меняет после каждой передачи па удар.  

5. Выполнение упражнений в сочетании «связующий-нападающий», т. е. все передачи к сетке 

завершаются нападающим ударом. Качество передачи оценивается по результативности  

нападающих ударов. 

Техническая подготовка нападающих игроков 

Упражнения для специализированной подготовки нападающих подбирают из упражнений в 

атакующих ударах, блокировании и вторых передачах, куда включают и атакующие удары. 

Рекомендуемые упражнения:  

1. Нападающие удары против одиночного блока. Блокирующий закрывает блоком 

определенные направления, а нападающий, зная это, выполняет удары в свободном 

направлении. 

2. Выполнение с передач связующего атакующих ударов различными способами, в 

различных направлениях и с различных передач (лицом, спиной к нападающему, в опорном 

положении, в прыжке). 

3. Нападение в зонах 2, 3, 4 при наличии группового блока: блокирующие находятся на 

подставке, создавая различные ситуации. 

То же, но блокирующие стоят и перемещаются на площадке. 

Техническая подготовка либеро 

Либеро заменяет любого игрока на задней линии, и эта замена не входит в число 

разрешенных. Основная функция его в игре - защитные действия: прием подачи, прием мяча от 

нападающего удара, на страховке. 

Рекомендуемые упражнения:  

1. Два нападающих игрока с мячами находятся в зонах 4, 2 и поочередно наносят удары в зону 

1(5), где защитник принимает мяч. 

То же, но удары обманные. 

2. Прием мяча после нападающего удара по ходу из зоны 4 (2) через сетку, защитник находится 

в зоне 5(1). То же, но нападающий удар с переводом влево.  

3. Игрок принимает подачу в зоне 1 и первую передачу адресует на связующего в зону 2, 

который выполняет нападающий удар в него, и принимающий играет в защите. То же самое в 

зонах 5, 6.  

 Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные тактические действия  

Упражнения по тактике передач:  

1. Передача мяча стоя, сидя, в прыжке в мишень на стене, расстояние изменяется. 

2. Упражнения при первой передаче в рамках системы игры через игрока передней линии (в 

зоне 2, 3, 4): в зависимости от характера первой передачи атакующий удар или откидка.  

Упражнения по тактике подач: 

1. Подачи различными способами по заданию на точность.  

2. Подачи различными способами по ситуации, которые создают игроки соперника на 

противоположной площадке (на слабого в приеме подачи; в зону выходящего с задней 

линии к сетке для передачи мяча и т. п.). 
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Упражнения по тактике нападающих ударов: 

1. Выбор способа нападающего действия с учетом характера передачи (по высоте и длине, 

удаленности от сетки, скорости полета мяча). 

2. Выбор способа нападающего действия с учетом характера блока, особенностей 

блокирующих. 

3. Чередование способов нападающего удара в ответ на различные сигналы (звуковые, 

зрительные). 

Групповые тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Связующий, взаимодействуя с нападающими, стремится «обыграть» блокирующих, 

используя свой арсенал индивидуальных тактических действий при второй передаче. 

2. При приеме подачи мяч направить к сетке связующему, выходящему с задней линии (из зон 

1, 6, 5). Двое блокирующих на противоположной стороне меняют свое положение у сетки, 

оставляя одну из зон (2,3,4) не «закрытой» блоком. Связующий должен направить вторую 

передачу в эту зону, где и выполняется нападающий удар.  

Командные тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Упражнения в групповых и индивидуальных действиях в пределах командных: системы 

игры через игрока передней зоны; выходящего; нападение с первой передачи (по заданию, 

сигналу). 

2. Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке (из зон 1, 6, 5), при второй 

передаче связующий стремится переиграть блокирующих, меняя ритм атаки, применяя 

перекрестное перемещение игроков в зонах, прибегая к отвлекающим действиям. 

3. Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, осуществление тактической 

комбинации по сигналу тренера. 

4. Упражнение в командных тактических действиях при увеличенной продолжительности и 

повышенной интенсивности с изменением расстановки игроков (переход) по сигналу 

тренера. 

5. То же, что упражнение 4, но смена расстановки - смена тактический комбинаций. 

Тактика защиты 

 

Индивидуальные тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Два, три занимающихся передачей или ударом посылают мяч в разных направлениях. Их 

партнер, применяя различные способы приема мяча в опорном положении, в падении 

стремится точно направить мяч к сетке. 

2. Прием мяча от нападающих ударов снизу двумя руками, одной с падением в зонах 1, 6, 5. 

Нападающие удары выполняются через сетку в прыжке с собственного подбрасывания и с 

передачи партнера (чередование ударов и обманов). 

3. Блокирование нападающих ударов из двух зон, выполняемых различными способами по 

сигналу. 

4. Единоборство: нападающий, применяя индивидуальную тактику, стремится обыграть 

блокирующего; блокирующий старается не пропустить удар. 

 

Групповые тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

1. Прием подачи, атакующего удара в зоне 6, игроки зон 5 и 1 подстраховывают его. Прием в 

зоне 5, на страховке игроки зон 6 и 4; прием в зоне 1, на страховке игроки зон 6 и 2.  

2. То же, что упражнение 1, но атакующие удары чередуются с обманными, 

совершенствуются навыки приема мяча в защите и на страховке. 

3. На стороне «нападающих» выполняются различные тактические комбинации, 

блокирующие преграждают путь мячу при атакующем ударе. 

4. Упражнения на сочетание взаимодействия блокирующих между собой и с игроками задней 

линии. Многократное выполнение атакующих ударов и обманов из различных позиций у 
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сетки и с задней линии в сочетании с переходом игроков, с включением сигналов для 

выполнения определенных действий. 

 

Командные тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

Упражнения, совершенствующие системы игры «углом вперед» и «углом назад». Задания 

выполняются многократно с включением сигналов, ставящих занимающихся в условия выбора 

определенных действий в защите. 

 Интегральная подготовка 

Рекомендуемые упражнения: 

3. «Нападение-защита». Команда в расстановке. Игрок зоны 1 готов выполнить подачу. На 

другой стороне площадки нападающие с мячом в руках стоят в зонах 4, 3, 2. После подачи 

игроки производят смену мест на передней и задней линиях, перестраиваясь в защитную 

позицию соответственно своей тактике. Как только мяч перелетел сетку после подачи, 

нападающие выполняют удары поочередно из своих зон. Переход совершается после 

нескольких повторов. 

4. «Защита-нападение». Расположение игроков как в упражнении 1. После защиты от 

нападающих ударов тренер со стороны атакующих бросает мяч через сетку, 

предварительно подав звуковой сигнал. Команда переходит от защиты к нападению. В 

каждой расстановке выполняется несколько серий. 

5. Две команды в расстановке. Тренер с мячами (специальная корзина) у стойки рядом с 

площадкой. Он набрасывает мяч через сетку то одной, то другой команде (чередуя, 

беспорядочно, прибегая к отвлекающим действиям и т. п.). Игроки команды, на чью 

сторону послан мяч, организуют нападающие действия, «противник» защищается. Смена 

расстановок по команде. 

 Психологическая подготовка в группах ССМ; ВСМ  

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе 

многолетней подготовки волейболистов, она направлена на формирование личностных и волевых 

качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы. Если в группах начальной и 

тренировочной подготовки психологическая подготовка способствовала качественному 

овладению навыкам игры (преимущественно была связана с тренировкой), то в группах 

спортивного совершенствования она также тесно увязана с соревновательной подготовкой, 

существенным образом оказывая влияние на результаты соревновательной деятельности 

волейболистов. Выделяют общую психологическую подготовку и подготовку к соревнованиям 

(конкретным соревнованиям и отдельным играм). 

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов чувства 

коллектива, разносторонних интересов, стойкого характера, положительных черт личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: целеустремленность и 

настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и 

дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения эффектив-

ности соревновательной деятельности волейболиста в напряженных игровых ситуациях.  

3. Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их деятельности 

в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики волейбола 

как командного вида спорта. 

4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете спортсмен 

должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, чему он научился в 

процессе тренировочных занятий. Это достигается системой заданий в учебных играх, умелым 

подбором команд для контрольных игр, руководством волейболистами в процессе соревнований. 
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5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре.  Правильное 

использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т. д. во 

многом содействует решению задач психологической подготовки. 

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения 

обширных средств и методов. Одни из них специфические для психологической подготовки, 

другие имеют место в процессе физической, технико-тактической, интегральной и теоретической 

подготовки. Основные из них следующие: 

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные формы 

политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы.  

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики волейбола, методики 

спортивной тренировки. 

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание. 

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа.  

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе).  

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение.  

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием (в каждом виде 

подготовки). 

8. Проведение совместных занятий юниоров с волейболистами команды мастеров.  

10. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более слабыми соперниками, 

игры с гандикапом. Упражнения повышенной трудности в процессе физической под-

готовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной 

подготовки. 

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр.  

12. Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки).   

4.5. Учебно-тематический план.                                                                                                                           

( включает в себя темы по теоретической подготовке)                                                           

Теоретическая подготовка. 

      Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, бесед, лекций, но и как элемент практических занятий непосредственно в 

процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически 

связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. При проведении теоретических занятий следует 

учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.                                                

В зависимости от конкретных условий работы, в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. Темы по теоретической подготовке по каждому этапу спортивной 

подготовки включает в себя учебно-тематический план, представленный                                                

в Приложении 6 к Программе. 

 

         V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным       

спортивным дисциплинам 

 
    Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным       спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной образовательной программы 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
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     Спортивно-тренировочная работа в учреждении организуется в течение календарного 

года. 

         Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями. 

     Порядок и сроки формирования тренировочных групп  на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «волейбол» определяются спортивной 

школой самостоятельно. 

     Для зачисления на этап спортивной подготовки, лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

     Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии наличия у них 1 спортивного 

разряда (разряда КМС) и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«волейбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

    Организация и проведение учебно-тренировочных занятий и участие обучающихся в 

спортивных соревнованиях осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки.  

     При объявлении карантинного режима, других мероприятий. Влекущих за собой  

приостановление  тренировочных занятий, спортсмены переходят на дистанционное 

обучение. 

     Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, учреждение: 

1. 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; 

2. Проводит (при необходимости), учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

- непревышения разницы в уровне спортивной подготовленности обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) званий. 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по технике безопасности.  

 

         VI.  Условия  реализации дополнительной образовательной программы 

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 спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».    

                                     
6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки 
 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций,    

осуществляющих спортивную подготовку и иным условиям: 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
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проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

прохождения спортивной подготовки 

Приложение № 10 к ФССП 

№ 

п/п  

Наименование  Единица измерения  Количество 

изделий  

Оборудование, спортивный инвентарь 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)-(от1 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 антенами комплект 2 
14.  Скакалка  гимнастическая  штук 14 
15.  Скамейка гимнастическая  штук 4 
16.  Стойки комплект 2 
17.  Табло перекидное штук 1 
18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

 

 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70292280/#10111
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Приложение № 11 к ФССП 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

этап совершенствования 

спортивного мастерства 

этап высшего спортивного 

мастерства 

количеств

о 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1.  Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающего - - 1 2 1 2 1 2 

2.  Костюм спортивный 

тренировочный 

штук на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Кроссовки для 

волейбола 

пар на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

4.  Кроссовки для 

волейбола 

пар на обучающего - - - - 1 1 1 1 

5.  Наколенники пар на обучающего - - 1 1 1 1 1 1 

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

7.  Фиксатор 

голеностопного сустава 

(голеностопник) 

комплект на обучающего - - 1 1 2 1 2 1 

8.  Фиксатор коленного 

сустава (голеностопник) 

комплект на обучающего - - 1 1 2 1 2 1 

9.  Фиксатор 

лучезапястного сустава 

(напульсник) 

комплект на обучающего - - - - 2 1 2 1 

10.  Футболка  штук на обучающего 1 1 2 1 2 1 2 1 

11.  Шорты спортивные 

(трусы спортивные) 

для юношей 

штук на обучающего 1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  Шорты эластичные 

(тайсы) для девушек 

  1 1 2 1 2 1 2 1 

         

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70292280/#10111
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           Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к тренировочным занятиям 

и спортивным соревнованиям, обслуживания оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы 

 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки  должны обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том 

числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным 

ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 

 

1. Уровень квалификации лиц, реализующих дополнительные образовательные программы  

спортивной подготовки, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденный 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. 

2.   Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки,  с учетом специфики вида спорта 

«баскетбол»», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку).  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или 

высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по 

специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - 

наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех 

лет. 

2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по 

рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и 

лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

тренерско-преподавательского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

реализующих дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, и режима 

эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.  
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 
I. Нормативно-правовые акты и документы 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. От 06.03.2022) « О физической культуре и 

спорте в Российской  Федерации»; 

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 

« Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 года № 987 «Об утверждении 

федерального стандарта по виду спорта «волейбол»; 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

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

молодежи»; 

5. Письмо Минпросвещения России от 31.01.2022 № ДГ-245/06 « О направлении методических 

рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации дополнительных 

общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий»); 

II. Используемая литература 

1.Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» (тренировочный этап). 

Методическое пособие. Авторы-составители: Ананьин А.С., Фомин Е.В., Булыкина Л.В.– М.: 

ФГБУ ФЦПСР 2021. – 208 с. 
III.  Рекомендуемая литература 

1. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа спортивной 

подготовки для СДЮСШОР – М., 2009. 

2. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерная программа спортивной подготовки для СДЮСШОР  

– М., 2004. 

3. Банников A.M., Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика). - 

Краснодар, 2001. 

4. Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮШОР. -М., 1982 (ГНП), 1983 

(УТГ), 1985 (ГСС). 

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

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

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

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

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

9. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 1998. 

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

11. Основы управления подготовкой юных спортсменов под ред. М.Я. Набатниковой. - М., 1982. 

12. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1997. 

13. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 

14. Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995. 

15. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

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

IV.    Список интернет ресурсов 

http//www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта РФ 

http//www.minsport.gov.ru/ - Комитет по ФКиС СПб 

http//www.minsport.gov.ru/ - Российское антидопинговое агентство 

http//www.minsport.gov.ru/ - Всемирное антидопинговое агентство 

http//www.minsport.gov.ru/ - Олимпийский комитет России 

           http//www.minsport.gov.ru/ - Международный олимпийский комитет 
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                                                                                                                                                               Приложение № 1                                                                                 
к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   
Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                                       

по виду спорта «волейбол» 

Годовой учебно-тренировочный план 
№ 

пп 

 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

  

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп, минимальная (человек) 

14 14 12 12 6 6 

1. Общая физическая 

подготовка  
 

87 

 

112 

 

91 

 

94 

 

75 

 

87 
2. Специальная физическая 

подготовка  
 

32 

 

46 

 

66 

 

87 

 

192 

 

240 
3. Техническая подготовка   

68 

 

92 

 

118 

 

145 

 

210 

 

253 
4. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка    
 

36 

 

60 

 

94 

 

112 

 

185 

 

250 
5. Интегральная подготовка  53 58 59 70 92 138 

6. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 27 32 47 75 

7. Инструкторская и судейская 
практика    

- - 5 6 6 15 

8. Медико-биологические, 
восстановительные 

мероприятия   

 

3 

 

4 

 

4 

 

12 

 

32 

 

62 

9. Тестирование и контроль 

(прием контрольных 

нормативов) 

2 2 4 4 4 4 

Вариативная часть, формируемая организацией в пределах, установленных действующим ФССП  

10. Самостоятельная работа 
  

31 42 52 62 93 124 

11. Медицинский контроль 2  раза  в  год 
Общее количество часов  в год 

 
312 416 520 624 936 1248 
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Примерный годовой учебный план-график подготовки волейболистов для  групп  начальной подготовки  1-го года обучения   

 на 52 недели  

Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

Общая физическая 
подготовка 12 9 6 3 9 5 4 4 3 12 12 8 87 

Специальная 
физическая подготовка 2 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 6 32 

Техническая подготовка 
8 8 8 8 6 6 6 4 8 2 2 2 68 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 4 36 

Интегральная 
подготовка  - 4 4 6 6 6 7 7 7     6 53 

Участие в спортивных 
соревнованиях                          0 

инструкторская и 
судейская практика                         0 

Медико-биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

      1   1   1         3 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-переводных 

нормативов) 

              2         2 

Самостоятельная работа 
        4         12 12 3 31 

Медицинский контроль 2 раза в год   

Итого часов: 25 26 23 24 30 24 22 23 24 31 31 29 312 
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Примерный годовой учебный план-график подготовки волейболистов для  групп  начальной подготовки  2-3-го года обучения   

 на 52 недели  
Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 6 5 7 6 20 21 16 112 

Специальная 
физическая подготовка 5 5 5 4 4 4 3 2 2 2 2 8 46 

Техническая 
подготовка 11 11 10 10 8 8 8 7 7 2 2 8 92 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

5 5 5 5 5 5 5 5 8 8 1 3 60 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 6 6 6 5 4     7 58 

Участие в спортивных 
соревнованиях                            

Инструкторская и 
судейская практика                           

Медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

      1   1   1       1 4 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 

нормативов) 

              2         2 

Самостоятельная 

работа 
        6       

 
15 15 6  42 

Медицинский контроль два раза в год   

Итого часов: 36 33 32 31 34 30 27 29 29 49 43 43 416 
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Примерный годовой учебный план-график подготовки волейболистов для  групп  тренировочного этапа 1-3-го года обучения    

на 52 недели  
Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 6 5 6 6 16 16 5 91 

Специальная 
физическая подготовка 7 7 7 7 5 7 4 4 4 1 1 12 66 

Техническая 
подготовка 

12 12 12 12 10 12 12 10 10 2 2 12 118 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 6 8 9 9 6 94 

Интегральная 
подготовка 6 6 6 6 4 7 7 6 6     5 59 

Участие в спортивных 

соревнованиях    4 4 4 4 4 4 3         27 

инструкторская и 
судейская практика         1 1 1 1 1       5 

Медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

          1 1 1 1       4 

Тестирование и 
контроль (прием 
контрольно-
переводных 
нормативов) 

              4         4 

Самостоятельная 
работа 

        8       4 15 15 10 52 

Медицинский контроль два раза в год   

Итого часов: 42 43 43 42 45 46 42 41 40 43 43 50 520 



109 
 

 

Примерный годовой учебный план-график подготовки волейболистов для  групп  тренировочного этапа 4-5-го года обучения   

 на 52 недели 
Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

Общая физическая 
подготовка 9 6 6 5 5 5 6 5 5 17 17 8 94 

Специальная физическая 
подготовка 9 9 9 9 6 9 8 7 7 1 1 12 87 

Техническая подготовка 15 15 15 15 10 15 15 15 11 2 2 15 145 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

10 10 10 10 10 10 10 8 8 10 10 6 112 

Интегральная подготовка 
8 8 8 8 4 8 8 6 5     7 70 

Участие в спортивных 
соревнованиях    4 5 5 4 5 5 4         32 

инструкторская и 
судейская практика       1 1 1 1 1 1       6 

Медико-биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

            3 3 3 3     12 

Тестирование и контроль 
(прием контрольно-
переводных нормативов)               4         4 

Самостоятельная работа         9       4 20 19 10 62 

Медицинский контроль два раза в год   

Итого часов: 51 52 53 53 49 53 56 53 44 53 49 58 624 
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Примерный годовой учебный план-график подготовки волейболистов для  групп  совершенствования спортивного мастерства  

на 52 недели  
Виды подготовки сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

Общая физическая 
подготовка 2 3 3 3 6 6 6 6 6 10 15 9 75 

Специальная физическая 
подготовка 18 18 18 18 17 17 16 16 16 12 10 16 192 

Техническая подготовка 
20 20 20 20 18 18 18 18 17 13 13 15 210 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

15 16 16 16 14 16 16 16 16 12 16 16 185 

Интегральная подготовка 
11 11 11 11 7 9 7 7 7     11 92 

Участие в спортивных 
соревнованиях  

6 6 6 6 6 6 6 5         47 

Инструкторская и 
судейская практика 

        1 1 1 1 1 1     6 

Медико-биологические, 
восстановительные 
мероприятия 

      5 4 4 5 5 4 5     32 

Тестирование и контроль 
(прием контрольно-
переводных нормативов) 

                4       4 

Самостоятельная работа     4   9 4     6 25 25 20 93 

Медицинский контроль два раза в год   

Итого часов: 72 74 78 79 82 81 75 74 77 78 79 87 936 
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                                                                                                                               Приложение № 2                                                       
к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   
Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                                       

по виду спорта «волейбол» 

                  Календарный план воспитательной работы 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки  

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

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

В течение года 

(с учетом графика 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

обучающихся) 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 
после/до тренировочной и 
соревновательной деятельности 

В течение года 

 

2.2. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы: 

- формирование навыков оптимально-
правильного питания, профилактики 
переутомления и травм в условиях  
тренировочного и соревновательного 
процесса. 

В течение года 

(с учетом графика 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности 

обучающихся) 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
гордости за свою Родину, 
уважения государственных 

символов (герб, флаг, гимн) 

Беседы, встречи, диспуты, иные 
мероприятия 

В течение года 

(с учетом графика 
учебно-
тренировочной и 
соревновательной 

деятельности 
обучающихся) 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 

соревнованиях) 

Участие в:  
-физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе, в церемониях 
открытия(закрытия), награждения. 

В течение года 

(с учетом графика 
учебно-
тренировочной и 
соревновательной 

деятельности 
обучающихся) 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов и формированию 

В течение года 

(с учетом графика 
учебно-
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культуры         спортивного поведения. тренировочной и 
соревновательной 
деятельности 

обучающихся) 

 

                                                     Приложение № 3 
 к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   

Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                                   
по виду спорта «волейбол» 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание  мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению мероприятий   

Этап начальной 

подготовки 

Беседа «Ценности спорта. 

Честная игра» 

сентябрь Проводят тренеры 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн –

курса-это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

1-2 раза в 

год 

Вопросы викторины 

согласовать со спортивным 

врачом  СШОР 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу.  

Использовать памятки для 

родителей. 

Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил; роль тренера в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Согласовать организацию 

семинара со спортивным 

врачом  СШОР 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн –

курса-это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Беседа  «О недопустимости 

применения допинга в спорте» 

1-2 раза в 

год 

Проводят тренеры 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

1-2 раза в 

год 

Вопросы викторины 

согласовать со спортивным 

врачом  СШОР 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу.  

Использовать памятки для 
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родителей. 

Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»; 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год Согласовать организацию 

семинара со спортивным 

врачом  СШОР 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн – курса 

- это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Ознакомление с 

антидопинговой декларацией, 

санкции к спортсменам, 

вещества, запрещенные в 

спорте Индивидуальные 

консультации спортивного 

врача 

1-2 раза в 

год 

Проводит тренер; 

спортивный врач СШОР 

Контроль знаний 

антидопинговых 

Правил (опросы, 

тестирование) 

по плану 

тренеров 

тренеры 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил»; 

«Процедура допинг-

контроля»; «Подача запроса на 

ТИ» 

по плану 

тренеров 

Тренеры, спортивный врач 

СШОР 
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Приложение № 4  
к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   
Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                    

по виду спорта «волейбол» 

План инструкторской и судейской практики 

 

 

№ п/п 

Необходимые умения и навыки  

по судейской и инструкторской практике 

Этап 

программы 

спортивной 

подготовки 

Ответственный   

1. Построение группы, отдать рапорт 1-й год ТЭ Тренер группы 

2. Проведение разминки занятия 1-й год ТЭ Тренер группы 

3. Составить комплекс специальных упражнений 2,3-й год ТЭ Тренер группы 

4. Проведение анализа технических ошибок 

приемов игры 

2,3-й год ТЭ Тренер группы 

5. Анализ ошибок в соревновательных играх 3,4-й год ТЭ Тренер группы 

6. Судейство тренировочных игр 3,4-й год ТЭ Тренер группы 

7. Составить комплекс специальных и технических 

упражнений 

3,4-й год ТЭ Тренер группы 

8. Выполнение обязанностей первого и второго 

судей, секретаря и судей на линиях. 

4,5-й год ТЭ Тренер группы 

9. Проведение соревнований по мини-волейболу и 

волейболу в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей 

главного судьи, секретаря. Составление 

календаря игр. 

5-й год ТЭ, 

ССМ, ВСМ 

Тренер группы 

10. Практика судейства на соревнованиях по 

волейболу в спорт. школе, общеобразовательных 

школах, на районных и городских сорев-

нованиях. 

ССМ, ВСМ Старший 

тренер  

11. Проведение тренировочных занятий различной 

направленности 

ССМ, ВСМ Тренер группы 

 

Конкретный план, объём, целесообразность инструкторской и судейской практики определяет 

тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки.  
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                                                                                                Приложение № 5  
к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   
Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                                       

по виду спорта «волейбол» 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

 

 Назначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

рекомендации 

Для групп НП 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня и 

в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание. 

 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха.  Проведение 

занятий в игровой 

форме. 

Для групп УТ(СС) 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. Искусственная 

активация мышц.                        

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин.                                            

10-20 мин.                                       

5-15 мин.                      

(разминание 60%)                  

3 мин.  саморегуляция 

 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального  

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция  

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки. 

 

3-8 мин. 

 

 

 

3 мин. самореруляция 
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Сразу учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардио-респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ-

теплый/прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно-

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

Психологическая 

подготовка к 

новому циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней. Сауна 

Восстановительные 

тренировки ежедневно. 

1 раз в 3 – 5 дней 

Постоянно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные минеральные 

воды 

4500 – 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 
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Приложение 6 

  к дополнительной образовательной                                                                                                                                                                                                                                   
Программе спортивной подготовки                                                                                                                                                                                                                                                       

по виду спорта «волейбол» 

 

                                                     Учебно-тематический план 
Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

История возникновения 
спорта и его развитие сентябрь 

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

Физическая культура-

важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека 

октябрь 

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

Гигиенические основы 

физической культуры и 
спорта, гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

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 

декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культурой и спортом. 
 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культурой и 
спортом 

январь 

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

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта. 

июнь 

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

Режим дня и питание 
обучающихся август 

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

Оборудование и 
спортивный инвентарь 
по виду спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря. 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Роль и место 
физической культуры  в 
формировании 
личностных качеств 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 октябрь 

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

Режим дня и питание 
обучающихся 

ноябрь 

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

Физиологические 
основы физической 
культуры декабрь 

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

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

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

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

май 

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

Психологическая 
подготовка сентябрь-

апрель 

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

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 
Правила вида спорта 
 
 
 

декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях 

Этап совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 
культуры в обществе. 
Состояние современного 
спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние Олимпизма на  развитие 
международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том 
числе, по виду спорта «волейбол» 

Профилактика 
травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

октябрь 
Понятие травматизма. Синдром 
перетренированности. Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение дневника 
обучающегося.Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 



119 
 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности. Классификация 
средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы учебно-тренировочного процесса. 
Спортивные результаты как специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Основные направления 
учебно-тренировочного процесса. Система 
спортивных соревнований. 

Спортивные 
соревнования как 
важнейший 
системообразующий и 
интегрирующий 
компонент  системы 
спортивной подготовки. 

февраль-май Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в течение 
переходного 
периода 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание, гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины.  Особенности 
применения восстановительных средств. 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, правовое 
и эстетическое 
воспитание в спорте. Их 
роль и содержание в 
спортивной 
деятельности 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта октябрь 

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 



120 
 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
важнейший 
системообразующий и 
интегрирующий 
компонент системы 
спортивной подготовки 

май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 
 
 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в течение 

переходного 
периода 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 


