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I. Общие положения 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по волейболу с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. № 987 (зарегистрирован 

Минюстом России 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71474) (далее – ФССП). 

 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, приведены в Таблице 1. 

Таблица 1 

«Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки» 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6 

 4. Объемы Программы приведены в Таблице 2. 

Таблица 2 

«Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки» 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 6 10 12 18 

Общее количество 
часов в год 

234 312 520 624 936 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 Учебно-тренировочные занятия, применяемые в учебно-тренировочном процессе:  

- групповые,  

- индивидуальные,  

- смешанные. 

 Учебно-тренировочные мероприятия и их предельная продолжительность в 

зависимости от этапа спортивной подготовки приведены в Таблице 3. 

 Спортивные соревнования и их объем в зависимости от этапа и года спортивной 

подготовки приведены в Таблице 4. 

 



Таблица 3 

«Учебно-тренировочные мероприятия и их предельная продолжительность в зависимости от этапа спортивной подготовки» 

№ Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

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

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

международным спортивным соревнованиям 
- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам России, первенствам России 
- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным соревнованиям 
- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным соревнованиям субъекта РФ 
- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 
- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

Таблица 4 

«Спортивные соревнования и их объем в зависимости от этапа и года спортивной подготовки» 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

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

спортивного мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

 



 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных, соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«волейбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнований. 

 6. Годовой учебно-тренировочный план приведен в Таблице 5. 

 К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

рассчитываются на 52 недели в год. 

 Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

 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. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 7. Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице 6. 

 



Таблица 5 

«Годовой учебно-тренировочный план» 

№ Вид подготовки и иные мероприятия 

Этапы и виды подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек), мин./макс. 

14/28 12/24 6/- 

1 Общая физическая подготовка 70 89 100 94 93 

2 Специальная физическая подготовка 26 38 68 88 197 

3 Участие в спортивных соревнованиях - - 26 32 50 

4 Техническая подготовка 52 72 120 174 216 

5 Тактическая подготовка 15 30 60 60 110 

6 Теоретическая подготовка 2 3 10 16 20 

7 Интегральная подготовка 44 47 72 70 104 

8 Психологическая подготовка 12 14 24 30 48 

9 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 10 13 13 22 24 

10 Инструкторская практика - - 5 10 20 

11 Судейская практика - - 10 15 17 

12 Медицинские, медико-биологические мероприятия 3 6 12 13 15 

13 Восстановительные мероприятия - - - - 22 

Общее количество часов в год 234 312 520 624 936 

  



Таблица 6 

«Календарный план воспитательной работы» 
№ 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; 

- приобретения навыков судейства и проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и проведение мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа жизни 

Для здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрена: 

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

спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых В течение года 



чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных спортсменов в РФ, в 

регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки 

3.2 Практическая подготовка (участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях: 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая подготовка (формирование умений и 

навыков, способствующих достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирования умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение года 



 8. План мероприятий, направленных на предотвращения допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Теоретическая часть. 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязана 

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

ежегодно проводить с обучающимися по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки занятия по доведению до сведения обучающихся информации о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

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

ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров / лекций / уроков / викторин для 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

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



Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

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

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

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

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

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Определения терминов. 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке, установленном Всемирным 

антидопинговым кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 



организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

План антидопинговых мероприятий. 

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

ним приведены в Таблице 7. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

и персонала обучающихся, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки с обучающимися и 

персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом 

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

организации, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки.  

 9. План инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства является обязательным для всех групп 

спортивной подготовки, проводится с целью получения обучающимися 

квалификационной категории юного спортивного судьи и последующего привлечения их 

к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у 

обучающихся, воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической 

работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Обучающиеся групп учебно-тренировочного этапа, этапа совершенствования 

спортивного мастерства являются помощниками тренера в работе с начинающими 

спортсменами. Они должны уметь провести все тренировочное занятие под руководством 

тренера в группе начальной подготовки или на учебно-тренировочном этапе согласно 

дополнительной программе спортивной подготовки, отвечающее поставленной задаче. 

Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства должны хорошо 

знать правила соревнований по волейболу и постоянно участвовать в судействе городских 

и областных соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения 

квалификационной категории «юный спортивный судья» и «спортивный судья третей, 

второй категории». 

В годовых планах учебно-тренировочных этапов и этапов совершенствования 

спортивного мастерства определен объем инструкторской и судейской практики. 

 



Таблица 7 

«План мероприятий, направленный на предотвращения допинга в спорте и борьбу с ним» 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 

- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 
- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

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. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 

- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

- «Процедура допинг-контроля». 

- «Подача запроса на ТИ». 

- «Система АДАМС». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

 

 



 10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее обучаться по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки, может быть зачислено на этапы спортивной подготовки только 

при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний 

для освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Обучающиеся по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки минимум 1 раз в год проходят медицинский осмотр. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа, обучающиеся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки минимум 1 раз в год проходят 

углубленный медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее одного раза 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя специальные 

средства восстановления, используемые в подготовке спортсменов. Их можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного процесса и 

включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками 

иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 



- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибромассаж. и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры; 

- облучения электромагнитными волнами – различной длины; 

- магнитотерапия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание адаптационных 

процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 

подвергались основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и 

в свободное время. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер обучающегося, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

III. Система контроля 

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1 На этапе начальной подготовки: 

 - изучить основы безопасного проведения при занятии спортом; 

 - повысить уровень физической подготовленности; 

 - овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

 - получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 - соблюдать антидопинговые правила; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

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

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 



 - изучать правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и 

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

спортивных соревнованиях; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 - изучать основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 - овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

 - изучить антидопинговые правила; 

 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 11.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 - приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

 - выполнить план индивидуальной подготовки; 

 - закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки указаны в Таблице 8, Таблице 9. 

 



Таблица 8 

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки» 

№ Упражнения 
Единица 

измерения 

ГНП-1 ГНП-2 ГНП-3 

М Ж М Ж М Ж 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 
не более не более не более 

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

1.2 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее не менее не менее 

110 105 130 120 145 135 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее не менее 

7 4 10 5 14 7 

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 +3 +4 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Челночный бег 5х6 м с 
не более не более не более 

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

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

8 6 10 8 10 8 

2.3 Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами см 
не менее не менее не менее 

36 30 40 35 40 35 

  



Таблица 9 

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап совершенствования спортивного 

мастерства» 

№ Упражнения 
Единица 

измерения 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 ГССМ 

М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
не более не более не более не более не более не более 

10,4 10,9 10,0 10,7 9,6 10,5 9,2 10,2 8,7 9,9 8,2 9,6 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее не менее 

18 9 20 10 22 11 24 12 27 13 30 15 

1.3 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее не менее не менее не менее не менее 

+5 +6 +6 +7 +7 +9 +8 +11 +9 +13 +11 +15 

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

160 145 165 150 170 155 180 160 190 170 200 180 

1.5 Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

     не менее 

          12 - 

1.6 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

     не менее 

          45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Челночный бег 5х6 м с 
не более не более не более не более не более не более 

11,5 12,0 11,4 11,9 11,3 11,8 11,2 11,7 11,1 11,6 11,0 11,5 

2.2 
Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 
м 

не менее не менее не менее не менее не менее не менее 

10 8 11 8 12 9 13 10 14 11 16 12 

2.3 
Прыжок в высоту одновременным отталкиванием 

двумя ногами 
см 

не менее не менее не менее не менее не менее не менее 

40 35 41 35 42 36 43 36 44 37 45 38 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивные разряды не устанавливается 

«третий юношеский»; 

«второй юношеский»; 

«первый юношеский»; 

«третий», «второй» 

«первый» 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине» 

 14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Гимнастические 

упражнения 

Для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гантели, скакалки, резиновые амортизаторы).  

2. Акробатические 
упражнения 

Группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки вперед, назад, соединения 
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

3. Легкоатлетические 

упражнения 

- Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями.  

- Прыжки в длину с места, тройной прыжок. 

- Метания: метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, 

броски набивного мяча. 

- Многоборье: спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 

видов). 

4. Спортивные и 

подвижные игры 

Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон. Развитие 

взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и 

быстроты перемещений. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для 

развития навыков 

быстроты 

перемещений и 
быстроты ответных 

действий 

- Бег с остановками и изменением направления (лицом, спиной);  

- Передвижение приставными шагами (с набивными мячами в руках, с поясом-

отягощением);  

- Бег в колонне, по сигналу: ускорение, остановка, изменение направления, 
поворот на 360, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования;  

- Ускорения. 

2. Упражнения для 

развития прыгучести 

- Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх;  

- То же с прыжком вверх;  

- То же с набивным мячом в руках. 

3. Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 

выполнении подачи 

мяча 

- Упражнения с резиновыми амортизаторами;  

- Упражнения с набивным мячом;  

- Упражнения с волейбольным мячом на резиновых амортизаторах;  

- Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки. 

4. Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 
выполнении 

нападающих ударов. 

- Броски набивного мяча из-за головы стоя на месте и в прыжке;  

- Метание теннисного мяча в цель на стене (с места, с разбега);  

- Ударные движения нападающих ударов по мячу, укреплённому на резиновых 
амортизаторах;  

- Выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания 

партнёра. 

5. Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 

блокировании. 

- Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча (волейбольного мяча, укреплённого на резиновых 

амортизаторах);  

- Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, 

укреплённого на амортизаторах;  

- Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами;  

- Перемещения у сетки, остановка и прыжок, ладонями коснуться подвешенного 

на сеткой мяча. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Техника нападения - Действия без мяча: 

Стойки и перемещения:  

- стартовая стойка (ИП) - основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение 
приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, 

остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и 

перемещений.  

- Действия с мячом:  

Передача мяча:  

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

в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с 



изменением высоты и расстояния - на месте и после перемещения, на точность с 

собственного набрасывания;  

- отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещений.  

Подача мяча:  

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

стену - расстояние - 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 3-6 м, 

из-за лицевой линии в пределы правой, левой половины площадки.  

- нападающие удары. Ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар 
сильнейшей рукой, удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в 

прыжке. Удар через сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передач. 

2. Техника защиты - Действия без мяча: 

Стойки и перемещения:  

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

перемещений с остановками; - скоростные перемещения на площадке и вдоль 

сетки;  

- сочетание перемещений с переката и на бедро и спину.  

- Действия с мячом:  

Прием мяча:  

- прием мяча сверху двумя руками;  

- прием мяча, отскочившего от стены после броска;  
- прием мяча, направленного броском через сетку;  

- прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от 

стены (1-2 м), сначала на месте, затем после перемещения;  

- жонглирование, стоя на месте и в движении;  

- прием подачи и первая передача в зону нападения;  

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

перекатом на бедро и спину. 

- Блокирование: 
- Создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за 

нападающим, правильным выбором  

места и своевременным выносом рук;  

- одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на 
месте с использованием «паст» и гимнастической скамейки; 

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером 

по подброшенному мячу. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Тактика нападения - Индивидуальные действия: Действия без мяча: 

- Выбор места:  

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

направлению передачи);  

- для выполнения подачи;  

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

Действия с мячом:  

- выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, 

кулаком (стоя на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке;  
- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, 

спиной;  

- чередование способов подач;  

- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 

- Групповые действия:  

Взаимодействие игроков передней линии: 

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

второй передачи).  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче):  

- игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны);  

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

- Командные действия:  
Система игры со второй передачи игроком передней линии:  

- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит 

лицом в зоны 2,4 (чередование);  

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

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



2. Тактика защиты - Индивидуальные действия: 

 Выбор места:  

- при приеме мяча после подачи;  

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

передачи;  

- определение места и времени для отталкивания при блокировании, 

своевременность выноса рук над сеткой.  

Действия с мячом: 

- выбор способа приема от подачи (сверху и снизу);  
- выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником. 

- Групповые действия:  
Взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач: 

 - игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;  

- игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;  

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;  

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

- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

- Командные действия: 

 Прием подачи:  

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

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

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование различных упражнений на быстроту (между собой).  

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

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

упражнениями). 

3. Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях. 

4. Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических действий. 

5. Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи. 

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

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (1-3 год обучения) 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для 

мышц рук и плечевого 

пояса   

- индивидуальные;  

- парами;  

- с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов; 

2. Для мышц туловища 

и шеи  

- наклоны и повороты головы влево, вправо; 

- упражнения с отягощением; 

3. Многоборья - спринтерские;  

- прыжковые;  

- метательные;  

- смешанные (от 3-х до 5 видов); 

4. Спортивные игры - Баскетбол;  

- ручной мяч;  

- настольный теннис;  
- бадминтон.  

Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий 

и быстроты перемещений. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для 

развития навыков 

быстроты 

перемещений и 

быстроты ответных 

действий 

- Бег с остановками и изменением направления (лицом, спиной);  

- Передвижение приставными шагами (с набивными мячами в руках, с поясом-

отягощением);  

- Бег в колонне, по сигналу: ускорение, остановка, изменение направления, поворот 

на 360, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, 

в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования;  

- Ускорения. 

2. Упражнения для 

развития прыгучести 

- Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх;  

- То же с прыжком вверх;  

- То же с набивным мячом в руках. 

3. Упражнения для 
развития качеств, 

- Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой;  



необходимых при 

выполнении приёма и 

передач мяча 

- Передвижение на руках в упоре лёжа, вправо (влево) по кругу, носки ног на 

месте;  

- Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками и ловля (особое 

внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев);  

- Многократные передачи баскетбольного мяча о стену и ловля его;  

- Упражнения с гантелями для кистей рук;  

- Упражнения с кистевым эспандером;  

- Многократные волейбольные передачи набивного, баскетбольного мячей в стену;  

- Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 
расстояние до неё. 

4. Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 

выполнении подачи 

мяча 

- Упражнения с резиновыми амортизаторами;  

- Упражнения с набивным мячом;  

- Упражнения с волейбольным мячом на резиновых амортизаторах;  

- Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки. 

5. Упражнения для 

развития качеств, 

необходимых при 

выполнении 

нападающих ударов. 

- Броски набивного мяча из-за головы стоя на месте и в прыжке;  

- Метание теннисного мяча в цель на стене (с места, с разбега);  

- Ударные движения нападающих ударов по мячу, укреплённому на резиновых 

амортизаторах;  

- Выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания 

партнёра. 

6. Упражнения для 

развития качеств, 
необходимых при 

блокировании. 

- Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча (волейбольного мяча, укреплённого на резиновых 
амортизаторах);  

- Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, 

укреплённого на амортизаторах;  

- Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами;  

- Перемещения у сетки, остановка и прыжок, ладонями коснуться подвешенного на 

сеткой мяча. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Техника нападения - Действия без мяча: 

Перемещения и стойки:  

- Прыжки на месте у сетки;  

- После перемещения и остановки;  

- Сочетание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими 

приёмами.  

- Действия с мячом:  
Передача мяча:  

- передача мяча сверху двумя руками;  

- Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены;  

- Передача сидя у стены;  

- Передача мяча в стену с перемещением;  

- Передача на точность;  

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

4(2), 1-3-4(2);  

- Передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего 

удара;  

- Передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи;  
- Передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на 

спину (2-ая передача);  

- Передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на 

бедро (2-ая передача);  

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

- Отбивание мяча кулаком через сетку с непосредственной близости от сетки, стоя и в 

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

Подача мяча:  

- Верхняя прямая подача;  

- Подача подряд (10 попыток);  

- Подача в левую и правую половины площадки;  

- Подача за игрока зоны 6;   
- Соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

Нападающий удар: 

- Прямой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и 



расстоянию передач у сетки;  

- Нападающий удар слабейшей рукой;  

- Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега;  

- Нападающий удар с собственного набрасывания;  

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

2. Техника защиты - Действия без мяча: 

Перемещения и стойки: 

- Стартовая стойка в сочетании с перемещениями;  

- Падения и перекаты после падений;  

- Сочетание способов перемещений;  
- Перемещений с падениями;  

- Сочетание способов и перемещений, и падений с техническими приемами игры в 

защите. 

- Действия с мячом:  

Прием мяча:  

- Прием мяча сверху двумя руками;  

- Прием мяча сверху от несильных подач;  

- Прием мяча снизу двумя руками;  

- Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м);  

- Передача снизу двумя руками на точность, с использованием маяков»;  

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

- Прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом;  

- Сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания. 

- Блокирование: 
- Одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4;  

- Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

- Блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Тактика 

нападения 
- Индивидуальные действия:  

Действия без мяча: 

- Выбор места:  

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

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

сильнейшей рукой);  
- для выполнения подачи.  

Действия с мячом:  

- Передача мяча:  

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

обращен лицом;  

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

(чередование);  

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

соперника);  

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

снизу).  
- Подача:  

- чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;  

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;  

- подача на игрока, вышедшего после замены;  

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

- Групповые действия:  

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче): 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3;  

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

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

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче):  

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач);  
- игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи при 

приеме от передач -для удара).  

- Командные действия:  

Система игры со второй передачи игрока передней линии:  

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 



(чередование);  

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

2. Тактика защиты - Индивидуальные действия: 

Действия без мяча: 

- Выбор места:  

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

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

Действия с мячом: 

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

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

сверху и снизу с падением двумя руками и одной);  

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

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

- Групповые действия:  
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

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

приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач);  

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

2) с блокирующим игроком в зоне 3; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим 
игроком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  

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

нападающего удара и обманных передач.  

- Командные действия: 

 Прием подачи:  

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

зоны 3;  

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

зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад);  

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

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

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

3. Системы игры Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от 

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

данного года обучения 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения 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, нападении и защите. 

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

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  

7. Учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и тактических 

действий.  

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

соревновательных условиях. 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (4-5 год обучения) 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Легкоатлетические 

упражнения. 

- Бег;  

- Прыжки;  

- Метания;  

- Многоборья. 

2. Спортивные игры.  Спортивные игры: 

- Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др.; 
- Основные приемы техники игры в нападении и защите;  

- Индивидуальные тактические действия и простейшие 



взаимодействия игроков в защите и нападении. 

Подвижные игры:  

- «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание 

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

баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

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

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

- По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из 

исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к 

стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных 

положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение 

приставными шагами. 

3. Плавание.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения, 

способствующие развитию 

физических качеств. 

- Использование набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов; 

2. Прыжки. - На одной и обеих ногах на месте и в движении;  

- Прыжки вверх с доставанием предмета;  

- Прыжки опорные;  

- Прыжки со скакалкой. 

3. Бег. - По крутым склонам;  
- По песку без обуви. 

4. Развитие прыгучести. - Опилочная дорожка;  

- Прыжки по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Техника нападения - Действия без мяча: 

Перемещения и стойки:  

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 

падений и прыжков в ответ на сигналы;  

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 

- Действия с мячом:  

Передача мяча:  

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи 

различные по расстоянию: короткие, средние, длинные и различные по 

высоте: низкие, средние, высокие. Различные сочетания в выполнении 

передач;  
- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для 

нападающего удара. Передачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, 

расстояние 6-8м. Направление мяча совпадает с линией разбега и не 

совпадает;  

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений.  

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями 

(движением рук, поворотом головы);  

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в 

прыжке из зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара. 

Подача мяча:  
- верхняя подача (на точность и силу);  

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

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

зоной, 6 и 5 зоной);  

- подача в прыжке. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4,3,2;  

- нападающие удары с различных передач у сетки;  

- нападающие удары с передач из глубины площадки;  

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из 

зоны 3;  



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

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 

2,3,4. 

2. Техника защиты - Действия без мяча: 

Стойки и перемещения: 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите;  

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока 

в зонах 2,3,4. 

- Действия с мячом:  
Прием мяча:  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих 

ударов (средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего 

игрока;  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в 

сторону (правую, левую) на бедро и перекатом на спину;  

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

- Блокирование: 
- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 

4 по ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;  

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом;  
- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из 

зон 4,3,2), блокирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

2. Тактика нападения - Индивидуальные действия:  

Действия без мяча: 

- Выбор места:  

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, 

стоя на площадке и в прыжке);  

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у 

сетки и из глубины площадки). 

Действия с мячом:  

- Передача мяча:  

- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по 

высоте и направлению);  
- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с 

применением отвлекающих действий;  

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача 

через сетку). 

- Подача мяча:  

- чередование подач в дальние и ближние зоны;  

- чередование сильных и нацеленных подач;  

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

замену, не успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

- Групповые действия:  

Взаимодействие игроков передней линии: 
- игрока зоны 4 с игроком зоны 2, 3 (при второй передаче); - игрока 

зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, 

различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи). 

Взаимодействие игроков передней и задней линии:  

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

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

способов подач, подач на силу и нацеленных, приеме мяча от 

нападающих ударов);  

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

зоны 1, передача нападающему зон 3, 4 и 2 (за голову). 

2. Тактика защиты - Индивидуальные действия: 

Действия без мяча: 
- Выбор места:  

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от 

подачи, нападающего удара и обманных передач;  

- выбор места, способа перемещения, определение направления 



нападающего удара и постановка зонного блока;  

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих. 

Действия с мячом: 

 - Групповые действия:  
Взаимодействие игроков внутри линий и между ними: 

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

при групповом блокировании ударов по ходу;  

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

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке 

«углом вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с 

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

блокирующими; 

- Командные действия: 

 Прием подачи:  

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 

условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу 

выполняет игрок зоны 3.  

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача 
направлена в зону 2, игрок зоны 3 оттянут назад;  

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1,6,5. 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. Сочетать с 

выполнением приема в целом.  

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов.  

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий.  

4. Переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различных сочетаниях.  

5. Переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, групповых 

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

групповых и командных действиях.  

6. Учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х3, Зх3, 2х2, и т.д.). Игры полным 

составом с другими командами.  

7. Контрольные игры при подготовке к соревнованиям;  

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

действия в условиях соревнований. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения с 

отягощениями.  

- гантели;  

- резиновые амортизаторы;  

- легкоатлетические;  
- гимнастические;  

- многоборье; 

2. Развитие физических 

качеств. 

- использование круговой тренировки со строгим соблюдением 

последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой 

нагрузки и отдыха. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Использование отягощений  

для развития мышц, 

участвующих в выполнении 

технических элементов 

волейбола. 

- гантели;  

- резиновые амортизаторы. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Техника нападения - Действия без мяча: 

Стойки и перемещения:  

- перемещение различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, стойками; 
- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении. 



- Действия с мячом:  

Передача мяча:  

- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 

время перемещений и после перемещения, передача в падении;  

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями;  

- передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из 

глубины площадки;  

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 
вперед и назад в среднюю зону и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях 

«крест», «волна», «эшелон», «взлет» «пайп»; 

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке. 

Подача мяча:  

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой;  

- планирующая подача;  

- подача в прыжке;  

- чередование способов подач с требованием точности. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 
4,3,2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и 

высоте (низкие, средние, высокие);  

- имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на 

переднюю и заднюю линии;  

- нападающий удар по блоку «блок-аут»;  

- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с 

поворотом туловища;  

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней 

линии к сетке. 

2. Техника защиты - Действия без мяча: 

Стойки и перемещения: 

- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами в защите;  
- сочетание перемещений с прыжками, перемещениями с блокированием 

одиночным и групповым. 

- Действия с мячом:  

Прием мяча:  

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование);  

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом 

на спину (чередование);  

- прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим 

падением;  

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча;  
- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 

индивидуальной и групповой тактики.  

- Блокирование: 
- Одиночное блокирование: 

- блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) выполняемых с 

различных передач;  

- блокирование нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 4,3,2 

выполняемых с переводом. 

- Групповое блокирование: 

- тоже что и одиночное блокирование.  

- Одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Тактика нападения - Индивидуальные действия:  
- выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на 

месте и в прыжке;  

- выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и 

имитация второй передачи вперед и передаче назад;  

- выбор места и чередование способов нападающего удара;  



- имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через 

зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке);  

- выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в 

дальние и ближние зоны;  

- выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, 

на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

2. Групповые действия.  - Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроками 3,2,4 при первой передаче на удар и для 

второй передачи;  

- игроков зон 3,2,4 с игроками зон 6,5,1 при второй передаче на удар с 
задней линии;  

- игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче);  

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче). 

3. Командные действия.  - Система игры через игрока передней линии:  

- прием мяча и первая передача в зоны 4,3,2, где игроки выполняют 

нападающий удар (в доигровке); 

- прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует 

нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через 

зону (в доигровке);  

- Система игры через выходящего:  

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, 

выходящему из зон 1,6,5 с последующей передачей в зону нападения;  
- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации 

атакующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего 

игрока зон 1,6,5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», 

«волна», «эшелон», «пайп»;  

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих 

ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»;  

- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах 

защиты;  

- игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней 

линии при тех же системах защиты; 

- игроков зон 4 и 2,3 и 4,2,3,4 при блокировании в условиях нападающих 

ударов с различных передач;  
- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при 

системе «углом назад»; 

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в 

блокировании, при системе «углом вперед»;  

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих 

ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»);  

- игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты 

те же);  

- игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме 

нападающих ударов и на страховке (системы защиты те же). 

- 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 в расстановке «углом вперед» (варьировать 

свои действия в зависимости построение игры в нападении соперником);  

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда 

страховку осуществляет крайний защитник;  

- сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности и дозировки, с целью совершенствования навыков технических приемов и 

тактических действий в развитии специальных качеств в единстве.  

2. Учебные 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.  

3. Контрольные игры. Применяются систематически для решения тренировочных задач.  



4. Командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаимосвязь заданий в 

учебных играх и установок в календарных. 

 

 15. Учебно-тематический план приведен в Таблице 10. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» относятся: 

 16.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта 

«волейбол» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

 16.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

 16.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 16.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «волейбол», участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«волейбол» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 16.5 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». 

 



Таблица 10 

«Учебно-тематический план» 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения 

≈120/180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 февраль 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом. 

≈13/20 март 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈13/20 апрель 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовыми элементами техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

из выполнения. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 сентябрь 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта. 
≈14/20 октябрь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся. 

≈14/20 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960   

Роль и место физической культуры ≈70/107 январь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явления 



специализации) в формировании личностных 

качеств 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 февраль 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 апрель 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося. 

≈70/107 май 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивный соревнований. 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
сентябрь-

май 

Классификация споротивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 октябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники 

в достижении высокого спортивного результата. 

Правила вида спорта ≈60/106 
сентябрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь-

май 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. 

Этап 
совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈1200   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 
спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 



личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 - наличие тренировочного спортивного зала; 

 - наличие тренажерного зала; 

 - наличие раздевалок, душевых; 

 - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

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

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 10бн 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 

 - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 12); 

 - обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 13); 

 - обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 - обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 - медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 12 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 
№ Наименование Единица измерения Количество изделий 

1 Барьер легкоатлетический штук 10 

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

3 Доска тактическая штук 1 

4 Корзина для мячей штук 2 

5 Маты гимнастические штук 4 

6 Мяч волейбольный штук 30 

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

8 Мяч теннисный штук 14 

9 Мяч футбольный штук 1 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12 Секундомер штук 1 

13 Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14 Скакалка гимнастическая штук 14 

15 Скамейка гимнастическая штук 4 

16 Стойки комплект 1 

17 Табло перекидное штук 1 

18 Эспандер резиновый ленточный штук 14 

 



Таблица 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

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

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

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

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

5 Наколенники пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

6 Носки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

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

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

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

10 Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

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

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



 18. Кадровые условия реализации Программы: 

 - укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфика вида спорта «волейбол», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 - уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационным характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2022 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 - непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Интернет ресурсы: 

 1. minsport.gov.ru – Министерство спорта РФ. 

 2. rusada.ru – Российское антидопинговое агентство. 
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сайт. 
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