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I. Общие положения
1. Дополнительная общеобразовательная программа -  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 года № 
987 (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. Формирование физически и нравственно развитой личности, способной 
активно использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 
организации активного отдыха.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Для спортивной дисциплины «волейбол»

Этап начальной 
подготовки 3 от 8 от 12

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
3-5 от 11 от 12

2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этапный норматив
Этап

начальной
подготовки

учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

До года Свыше
года

До трех 
лет

Свыше
трех
лет

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

Общее количество 
Часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936
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3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки.

Включают:
-учебно-тренировочные занятия;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- спортивные соревнования, согласно объёму соревновательной деятельности

Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно - 
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный
этап
(этап спортивной 
специализации)

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 мероприятия 
по подготовке
к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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

- 14 18 18

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятия
для комплексного медицинского 
обследования

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

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 
в каникулярный период

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

- -

2.5. Просмотровые
учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток
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Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной подготовки
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Для спортивной дисциплины «волейбол»
Контрольные 1 1 2 2
Отборочные - - 1 1

Основные - - 3 3

4. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

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

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

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

2. Специальная физическая 
подготовка(%) 11-13 12-14 13-15 14-16

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) - - 5-14 5-15

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

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

(%)
12-16 15-20 18-25 18-30

6. Инструкторская и судейская 
практика (%) - - 1-3 1-4

7.

Медицинские, медико­
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование 

и контроль(%)

1-3 1-3 1-4 2-4

8. Интегральная подготовка 
(%)

17-19 15-17 10-14 10-15

5. Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская Участие в спортивных соревнованиях различного В течение

практика уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;

года
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- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

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

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 
фестивалей (написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта;

В течение 
года

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, 
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 
Российской Федерации, в 

регионе, культура

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки

В течение 
года
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поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях)

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, 
способствую щих 
цостижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование 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

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

№ Содержание Сроки Ответственные Отчет об 
исполнении

1 Утверждение плана антидопинговых 
мероприятий и назначение 
ответственных за его реализацию

январь директор

2 Мониторинг и анализ действующего 
антидопингового законодательства

В течение года инструктор- 
методист, тренеры- 

преподаватели
3 Контроль за фармакологической 

составляющей медицинских 
препаратов, в случае приобретения 
Учреждением для медико­
биологического обеспечения 
процесса спортивной подготовки 
(недопущение наличия препаратов, 
внесенных в Запрещенный список 
ВАДА)

По мере 
необходимости

инструктор - 
методист

4 Обсуждение актуальных вопросов 
антидопинга на тренерских советах

в соответствии с 
планом

инструктор-
методист

5 Организация и проведение лекций по 
актуальным вопросам антидопинга 
для спортсменов Учреждения

2 раза в год тренеры-
преподаватели,

инструктор-методист
6 Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями 
(законными представителями) 
спортсменов

постоянно тренеры-
преподаватели

7 Оформление информационных 
брошюр и размещение информации 
на стенде по антидопингу с 
постоянным и своевременным 
обновлением материала

в течение года инструктор-
методист,
тренеры-

преподавтели
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8 Информирование спортсменов об регулярно тренеры-
изменениях в Общероссийских преподаватели
антидопинговых правилах

Тематический план для работы со спортсменами по этапам спортивной подготовки

№ Этап
подготовки

Наименование темы Ответственные Отчет об 
исполнении

1 Начальная
подготовка

1. Что такое допинг и допинг - контроль?
2. Исторический обзор проблемы 

допинга (как появился?)
3. Последствия допинга для здоровья
4. Допинг и зависимое поведение
5. Профилактика допинга
6. Как повысить результаты без допинга?
7. Причины борьбы с допингом

тренеры-
преподаватели

2 Учебно­
тренировочный
этап

1. Профилактика применения допинга 
среди спортсменов
2. Основы управления 
работоспособностью спортсмена
3. Мотивация нарушений 
антидопинговых правил
4. Запрещенные субстанции и методы
5. Допинг и спортивная медицина
6. Психологические и имиджевые 
последствия допинга
7. Процедура допинг - контроля
8. Организация антидопинговой работы

тренеры-
преподаватели

Тематический план для работы с тренерами, спортсменами, родителями (законными
представителями) спортсменов

№ Наименование темы Ответственные Отчет об 
исполнении

1 Проведение профилактической работы, направленной 
на формирование культуры нулевой терпимости к 

допингу, актуальности проблемы допинга и борьбы с
ним.

Инструктор -  методист, 
Тренеры-преподаватели

2 Проведение беседы на тему: «Запрещенный список 
2023».

Инструктор -  методист

3 Проведение анкетирования по антидопинговой 
тематике

Инструктор -  методист

4 Проведение беседы на тему: «Права и обязанности 
спортсмена согласно Всемирному антидопинговому 

кодексу».

тренеры-преподаватели

5 Проведение беседы на тему: «Административная и 
уголовная ответственность за нарушение 

антидопинговых правил»

Инструктор -  методист, 
тренеры-преподаватели

6 Проведение беседы на тему: «Последствия допинга 
для здоровья»

тренеры-преподаватели

7 Проведение беседы на тему: «Риски и последствия 
использования биологически активных добавок»

тренеры-преподаватели

8 Проведение беседы на тему: «Пропаганда принципов 
фэйрплэй, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных

тренеры-преподаватели
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качеств».

7. Планы инструкторской и судейской практики 
Учебно-тренировочный этап

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 юных волейболистов или 
спортсменов пляжного волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера 
для участия в организации и проведении тренировок, массовых соревнований в качестве 
судей. Содержание тренировок определяется в зависимости от подготовленности 
занимающихся на основании материала для тренировочного этапа.

Первый год:
1. Освоение терминологии, принятой в волейболе.
2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт.
3. Проведение упражнений по построению и перестроению группы.
4. В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и оборудования.

Второй год:
1. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы игры, 
и находить ошибки.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, по 

обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче.
3. Судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным правилам).

Третий год:
1. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе.
2. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими технические приемы в 
двусторонней игре и на соревнованиях.
3. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям (на основе изученного программного 
материала данного года обучения).
4. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и 

ведение технического протокола.
Четвертый год:

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 
подготовке на изученном программном материале данного года обучения.
2. Проведение комплекса упражнений по физической и технической подготовке.

3. Судейство на учебных играх и соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 
спортивной школе по мини волейболу, волейболу и пляжному 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 командой.
2. Проведение подготовительной и основной части тренировки по начальному обучению 
технике игры.
3. Проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению навыкам игры в мини - 
волейбол.
4. Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу в 
общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение обязанностей главного 
секретаря, главного судьи. Составление календаря игр.

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 
медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации
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индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по 
использованию средств восстановления. Величина тренировочных нагрузок и повышение 
уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме 
спортсмена.

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико­
биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности:

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 
тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 
восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и 
т.д.);
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления.
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 
увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико­
биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам 
восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 
массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления должны 
быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические средства.
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 
повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 
тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 
положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 
воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 
оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 
является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 
группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется 
проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок.

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на 
этапах являются:
- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 
задачами);
- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);
- посещение бани (2-4 раза в месяц);
- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдыха);

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц);
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- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 
необходимости).

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 
подготовки. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 
вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -  локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 
периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в 
начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или 
средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. 
Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает 
тренировочный эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 
цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 
показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.)

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 
определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 
спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленности, 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего 
спортивного результата.

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 
назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 
предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки.

III Система контроля

1. Требования к результатам прохождения программы
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:

1.1. На этапе начальной подготовки:
-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
-повысить уровень физической подготовленности;
-овладеть основами техники вида спорта «волейбол»;
-получить общие знания об антидопинговых правилах;
-соблюдать антидопинговые правила;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;
-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
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-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 проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года;
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

2. Оценка результатов
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее -  
тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 
достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

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

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

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

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

1.1. Бег на 30 м с
не более не более

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

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

110 105 130 120

1.3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 5

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»

3.1. Челночный бег 5х6 м с не более не более
12,0 12,5 11,5 12,0

3.2.
Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 
руками, стоя

м
не менее не менее

8 6 10 8

3.3.

Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя 
ногами

см

не менее не менее

36 30 40 35
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта «волейбол»

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более
10,4 10,9

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

18 9

1.3.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

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

160 145
2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины

«волейбол»

2.1. Челночный бег 5х6 м с не более
11,5 12,0

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

10 8

2.3.
Прыжок в высоту 

одновременным отталкиванием 
двумя ногами

см
не менее

40 35

4. Уровень спортивной квалификации

4.1
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(до трех лет)

требования к уровню спортивной квалификации 
не предъявляются

4.2
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды- «третий юношеский спортивный 
разряд»,«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд»; 
спортивные разряды -  «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд»

IV. Рабочая программа по виду спорта «Волейбол» 

Годовой учебно-тренировочный план на 52 недели.

Этапы и годы подготовки

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

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

№ Виды подготовки и иные Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 10-12 12-18п/п мероприятия

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного
занятия в часах

2 3 3 4
Наполняемость групп (человек)

Не менее 14 Не менее 12

1. Общая физическая 
подготовка 91 104 120 74
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2. Специальная физическая 
подготовка 32 44 80 108

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 28 38 56 106

4. Техническая подготовка 68 94 144 200
5. Тактическая подготовка 27 57 88 127
6. Теоретическая подготовка 2 3 10 16
7. Интегральная подготовка 40 46 56 78
8. Психологическая подготовка 2 2 8 12

9. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 12 14 18 20

10. Инструкторская практика - - 6 9

11. Судейская практика - - 6 9

12. Медицинские, медико­
биологические мероприятия 3 6 12 23

13. Восстановительные
мероприятия 7 8 20 50

Общее количество часов в год 312 416 624 832

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

Этап начальной подготовки 1 года обучения

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочной 
и соревновательной деятельности в ДЮ СШ  (в часах)

№ Разделы подготовки часы
1 Общая физическая подготовка 91
2 Специальная физическая подготовка 32
3 Участие в спортивных соревнованиях 28
4 Техническая подготовка 68
5 Тактическая подготовка 27
6 Теоретическая подготовка 2
7 Интегральная подготовка 40
8 Психологическая подготовка 2
9 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 12
10 Инструкторская практика -
11 Судейская практика -
12 Медицинские, медико-биологические мероприятия 3
13 Восстановительные мероприятия 7
Общее количество часов 312

Примечание: недельная нагрузка составляет: 4,5-6 часа в неделю. Максимальная 
продолжительность одного занятия в часах-2ч.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.

1) ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Строевые упражнения Ш еренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и
14



разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 
движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 
отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно -  из различных 
исходных положений, стоя на месте и в движении.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 
исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в 
положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 
положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 
амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 
Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, стенке. Упражнения со штангой: 
толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.

Упражнения для развития быстроты.
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной 

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей 
догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 
повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 
на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости.
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в 

стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, 
левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в 
длину, ширину с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на гимнастической 
скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, предметами 
различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не подвижную 
цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.

Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, 
с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 
мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, 
бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки 

с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. 
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 
по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 
комбинированные с бегом, прыжками, метанием.
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Упражнения для развития общей выносливости.
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек 

от 1500 до 3000м, для мальчиков от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной 
местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Ходьба на лыжах с 
подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 3 до 10 км на время. Марш-бросок. 
Туристические походы.

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во 
рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в 
цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», 
«Перетягивание каната». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета 
с мячом».

2) СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Упражнения для развития быстроты движения.
Бег с остановками и изменением направления. « Челночный бег» на 5,6 и 10м. 

«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.

Бег в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 
определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360гр., прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 
стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, наподдающих ударов, блокирования и т.д. То 
же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие.

Подвижные игры.
«День и ночь», «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, руками держаться 
на уровне лица: быстрое разгибание ноги. То же с отягощением (пояс до 6 кг.)

Упражнения с отягощениями.
(Мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей, штанга -  вес 

устанавливается в процентах от массы занимающегося 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, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после 
приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м. от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом 
в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 
приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д.

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, постепенно увеличивая высоту и 
количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические 
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80см.) с последующим прыжком вверх. 
Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий. 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 опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 
прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Прыжки
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через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую 
ступеньку.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передачи мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх.

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 
суставов. 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 на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед 
вверх, перейти в упор лежа. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 
суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица.

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками и ловля. То же из стойки 
волейболиста на дальность. Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, 
футбольного) мяча о стену и ловля его. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения 
с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные передачи 
волейбольного, баскетбольного, футбольного мячей в стену.

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером; в зависимости от 
действия партнера изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера. 
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в рамках групповых 
тактических действий.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Круговые движения руками в плечевых суставах 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. Тоже, но амортизатор укреплен на 
нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 
Стоя на амортизаторе, руки вниз -  поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых 
рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.

Упражнения с набивными мячами. 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 
через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м.) в ответ на сигнал 
бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
площадки и точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом. 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.

Упражнение 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 в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 
прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком. Метание теннисного мяча в 
цель на стене или на полу с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 
Совершенствование ударного движения наподдающих ударов по мячу, укрепленному на 
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 
левой рукой с максимальной силой. То же с отягощениями.
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Спрыгивание с высоты с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 
подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.

В парах. С набивным мячом в руках 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. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх 
-  одной.

Упражнение 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 и перемещений, 
после прыжков в глубину.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками отбить его в стену; приземлившись поймать мяч. Мяч отбивать 
в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к стене -  бросить мяч вверх назад., 
повернуться на 180гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, 
но мяч набрасывает партнер. 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. Тоже, но в положении 
спиной к сетке и с поворотом на 180 гр. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок 
вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу.

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.

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.

ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА
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; 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.

4. Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе; в стену -  расстояние 6-9м., 
отметка на высоте 2м.; через сетку -  расстояние 6, 9м.; 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 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.
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2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены; после броска партнером 
через сетку; прием нижней прямой подачи.

3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером -  на 
месте и поле 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.

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, 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, 1,6 с 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».

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в укреплении 

здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Сведения о 
спортивных званиях и разрядах. Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. 
Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и 
выделения. Взаимодействие органов и систем.

3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Понятия об утомлении и 
переутомлении. Причины утомления. Субъективные и объективные признаки утомления. 
Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 
восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Активный 
отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды массажа

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
Понятия о гигиене. Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. 
Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. 
Потребление кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 
при мышечной работе. Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. 
Гигиенические требования к питанию занимающихся спортом. Значение витаминов и 
минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса. Пищевые отравления и
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их профилактика. Гигиена тела. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
Режим дня спортсмена. Значение сна, утренней гигиенической гимнастике для юного 
спортсмена. Режим дня во время соревнований. Вредные привычки -  курение, употребление 
спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических упражнений.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2-3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочной и соревновательной
деятельности в ДЮ СШ  (в часах)

№
п/п

Разделы подготовки часы

1 Общая физическая подготовка 91/104
2 Специальная физическая подготовка 32/44
3 Участие в спортивных соревнованиях 28/38
4 Техническая подготовка 68/94
5 Тактическая подготовка 27/57
6 Теоретическая подготовка 2/3
7 Интегральная подготовка 40/46
8 Психологическая подготовка 2/2
9 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 12/14
10 Инструкторская практика -
11 Судейская практика -
12 Медицинские, медико-биологические мероприятия 3/6
13 Восстановительные мероприятия 7/8
Общее количество часов 312/416

Примечание: недельная нагрузка составляет: 6-8 часа в неделю. Максимальная 
продолжительность одного занятия в часах-Зч.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ.

1.ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Строевые упражнения Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 
движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 
отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно -  из различных 
исходных положений, стоя на месте и в движении.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 
исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в 
положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 
положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

20



Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 
амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 
Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со 
штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.

Упражнения для развития быстроты.
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной 

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей 
догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 
повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 
на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости.
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в 

стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, 
левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в 
длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 
гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, 
предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не 
подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.

Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, 
с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 
мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, 
бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки 

с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. 
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 
по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 
комбинированные с бегом, прыжками, метанием.

Упражнения для развития общей выносливости.
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек 

от 1500 до 3000м, для мальчиков от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной 
местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без 
учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 
3 до 10 км на время. Марш-бросок. Туристические походы.

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во 
рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в 
цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», 
«Перетягивание каната». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета 
с мячом».

2.СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Упражнения для развития быстроты движения.
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Бег с остановками и изменением направления. « Челночный бег» на 5,6 и 10м. 
«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, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 
определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360гр., прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 
стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, наподдающих ударов, блокирования и т.д. То 
же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие.

Подвижные игры.
«День и ночь», «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, руками держаться 
на уровне лица: быстрое разгибание ноги. То же с отягощением (пояс до 6 кг.)

Упражнения с отягощениями.
(Мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей, штанга -  вес 

устанавливается в процентах от массы занимающегося 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, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после 
приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м. от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом 
в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 
приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д.

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, постепенно увеличивая высоту и 
количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические 
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80см.) с последующим прыжком вверх. 
Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий. 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 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.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передачи мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх.

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 
суставов. 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 на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед 
вверх, перейти в упор лежа. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 
суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица.

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками и ловля. То же из стойки 
волейболиста на дальность. Многократные передачи баскетбольного (гандбольного,
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футбольного) мяча о стену и ловля его. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения 
с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные передачи 
волейбольного, баскетбольного, футбольного мячей в стену.

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером; в зависимости от 
действия партнера изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера. 
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в рамках групповых 
тактических действий.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Круговые движения руками в плечевых суставах 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. Тоже, но амортизатор укреплен на 
нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 
Стоя на амортизаторе, руки вниз -  поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых 
рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.

Упражнения с набивными мячами. 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 
через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м.) в ответ на сигнал 
бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
площадки и точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом. 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.

Упражнение 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 в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 
прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком. Метание теннисного мяча в 
цель на стене или на полу с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 
Совершенствование ударного движения наподдающих ударов по мячу, укрепленному на 
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 
левой рукой с максимальной силой. То же с отягощениями.

Спрыгивание с высоты с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 
подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.
В парах. С набивным мячом в руках 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. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -  
одной.

Упражнение 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 и перемещений, 
после прыжков в глубину.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками отбить его в стену; приземлившись поймать мяч. Мяч отбивать 
в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к стене -  бросить мяч вверх назад., 
повернуться на 180гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения,
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но мяч набрасывает партнер. 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. Тоже, но в положении 
спиной к сетке и с поворотом на 180гр. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх 
с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу.

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.

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.

ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА
Техника нападения.

1. Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 
перемещений; 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 на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4, 
6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке, 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 метров 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; 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 2.
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

3. Прием снизу двумя руками: наброшенного партнером; направленного ударом; 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, то же удар с передачи

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
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; вторая передача из 
зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача на игрока, слабо 
владеющего приемом подачи.
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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.

3. Командные действия: система игры со второй передаче игроков передней линии -  прием 
подачи и первая передача в зонуЗ, 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 обучения

ИНТЕГРАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
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. Учебные 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.
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их 
оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.

2. Сведения о строении и функциях организма человека.
3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений 

на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, 
развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятия о травмах и их предупреждении. 
Первая медицинская помощь. Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.

5. Правила игры в волейбол. 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.

6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на 
открытом воздухе. Уход за инвентарем.
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫИ ЭТАП 1-3 год обучения

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочной и соревновательной
деятельности в ДЮ СШ  (в часах)

№
п/п

Разделы подготовки часы

1 Общая физическая подготовка 120
2 Специальная физическая подготовка 80
3 Участие в спортивных соревнованиях 56
4 Техническая подготовка 144
5 Тактическая подготовка 88
6 Теоретическая подготовка 10
7 Интегральная подготовка 56
8 Психологическая подготовка 8
9 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 18
10 Инструкторская практика 6
11 Судейская практика 6
12 Медицинские, медико-биологические мероприятия 12
13 Восстановительные мероприятия 20
Общее количество часов 624

Примечание: недельная нагрузка составляет: 10-12 часа в неделю. Максимальная 
продолжительность одного занятия в часах-3ч.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

1.ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Строевые упражнения Ш еренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 
движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 
отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно -  из различных 
исходных положений, стоя на месте и в движении.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 
исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в 
положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 
положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 
амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. 
Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со 
штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.
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Упражнения для развития быстроты.
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной 

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей 
догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 
повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 
на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости.
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в 

стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, 
левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в 
длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 
гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, 
предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не 
подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.

Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, 
с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 
мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, 
бадминтон.
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки 
с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. 
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 
по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 
комбинированные с бегом, прыжками, метанием.
Упражнения для развития общей выносливости.

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек 
от 1500 до 3000м, для мальчиков от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной 
местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без 
учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 
3 до 10 км на время. Марш-бросок. Туристические походы.

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во 
рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в 
цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», 
«Перетягивание каната». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета 
с мячом».

2.СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Упражнения для развития быстроты движения.
Бег с остановками и изменением направления. « Челночный бег» на 5,6 и 10м. 

«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, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 
определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360гр., прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 
стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, наподдающих ударов, блокирования и т.д. То
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же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие.

Подвижные игры.
«День и ночь», «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, руками держаться 
на уровне лица: быстрое разгибание ноги. То же с отягощением (пояс до 6 кг.)

Упражнения с отягощениями.
(Мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей, штанга -  вес 

устанавливается в процентах от массы занимающегося 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, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча
над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м. от стены 

(щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, 
приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д.

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, постепенно увеличивая высоту и 
количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические 
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80см.) с последующим прыжком вверх. 
Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий. 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 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.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передачи мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх.

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 
суставов. 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 на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед 
вверх, перейти в упор лежа. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 
суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица.

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками и ловля. То же из стойки 
волейболиста на дальность. Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, 
футбольного) мяча о стену и ловля его. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения 
с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные передачи 
волейбольного, баскетбольного, футбольного мячей в стену.

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером; в зависимости от 
действия партнера изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера. 
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в рамках групповых 
тактических действий.
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Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Круговые движения руками в плечевых суставах 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. Тоже, но амортизатор укреплен на 
нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 
Стоя на амортизаторе, руки вниз -  поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых 
рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.

Упражнения с набивными мячами. 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 
через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м.) в ответ на сигнал 
бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
площадки и точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом. 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.

Упражнение 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 в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 
прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком. Метание теннисного мяча в 
цель на стене или на полу с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 
Совершенствование ударного движения наподдающих ударов по мячу, укрепленному на 
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 
левой рукой с максимальной силой. То же с отягощениями.

Спрыгивание с высоты с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 
подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.

В парах. С набивным мячом в руках 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. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх 
-  одной.

Упражнение 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 и перемещений, 
после прыжков в глубину.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками отбить его в стену; приземлившись поймать мяч. Мяч отбивать 
в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к стене -  бросить мяч вверх назад., 
повернуться на 180гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, 
но мяч набрасывает партнер. 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. Тоже, но в положении 
спиной к сетке и с поворотом на 180гр. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх 
с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу.

29



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.

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.

ТЕХНИЧЕСКА ПОДГОТОВКА
Техника нападения.

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 
способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами.

2. Передача 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 4м.), 
5-2, 6-4 (расстояние 6м); 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 подача 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 зоны 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, сочетания способов перемещений. Перемещений 
и падений с техническими приемами защиты.

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6­
8м); 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; 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 
переводов вправо; блокирование поочередно ударов прямых и с переводом.

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 из 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 зон3 и 4); игроков задней линии и передней (игроковзонб, 5, 1 с игроком 
зоны 3 (2) при первой передаче).
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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 зон 6 с блокирующим игроком 
зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 
нападающих ударов обманов.

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 
выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны Зоттянут 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 
нападающего удара; система игры « углом вперед» с применением групповых действий, 
изученных в данном году обучения.

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. 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.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 

игре, и на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям.
3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета.

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей 

школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные 
спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и 
значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и продлении 
творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросом 
развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских 
спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.
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2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по 
волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. 
История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные 
юношеские соревнования по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу 
в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен 
веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, 
взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. 
Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при 
занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 
развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной 
нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 
спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и 
восстановления энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы в 
целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической 
профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». 
Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и 
сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных 
показателей спортсмена. Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой 
температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы 
остановки кровотечений, перевязка. Массаж как средство восстановления, понятие о 
методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена.

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика 
нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные 
компоненты нагрузки.

6. Правила соревнований, их организация проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. 
Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест 
для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии. 
Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы 
главной судейской коллегии. Методика судейства.

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика 
приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ 
технических приемов и тактических действий в нападении и защите. Единство техники и 
тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол.

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. 
Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 
применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как 
единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 
волевых качеств. Важность соблюдения режима.

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 
соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 
основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике игры. 
Изготовление специального оборудования для занятий волейболом. Роль и место 
специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по 
волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игры.

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка на 
предстоящую игру. Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и 
задания отдельным игрокам. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и 
анализ полученных данных.
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ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия

М етодические указания

Перед Мобилизация готовности к Упражнения на 3 мин
тренировочным нагрузкам, повышение растяжение. Разминка. 10-20 мин

занятием, эффективности тренировки, Массаж. 5-15 мин (разминание 60%)
соревнованием разминки, предупреждение Искусственная Растирание массажным

перенапряжений и травм. активизация мышц. полотенцем с подогретым
Рациональное построение Психорегуляция пихтовым маслом 38-43 гр.С

тренировки и соответствие ее мобилизующей 3 мин само- и
объема и интенсивности ФСО 

юных спортсменов.
направленности. гетерорегуляция.

Во время Предупреждение общего, Чередование В процессе тренировки.
тренировочного локального переутомления, тренировочных нагрузок

занятия,
соревнования

перенапряжения. по характеру и 
интенсивности. 

Восстановительный 
массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 
сочетании с

классическим массажем. 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности.

3-8 мин

3 мин само- и 
гетерорегуляция.

Сразу после Восстановление функции Комплекс 8-10 мин
тренировочного кардиореспираторной восстановительных

занятия, системы, лимфоциркуляции, упражнений -  ходьба,
соревнования тканевого обмена. дыхательные 

упражнения, душ -  
теплый прохладный.

Через 2-4 часа после Ускорение Локальный массаж, 8-10 мин
тренировочного восстановительного процесса массаж мышц спины.

занятия. Душ -теплый/умеренно 
холодный/теплый. 

Сеансы
аэроионотерапии.
Психорегуляция
реституционной
направленности.

5-10 мин 

5 мин

Саморегуляция,
гетерорегуляция.

В середине Восстановление Упражнения ОФП Восстановительная
микроцикла, в работоспособности, восстановительной тренировка

соревнованиях и профилактика направленности.
свободный от игр 

день.
перенапряжений. Сауна, общий массаж. После восстановительной 

тренировки.
После микроцикла, Физическая и Упражнения ОФП Восстановительная

соревнований психологическая подготовка к 
новому циклу нагрузок,

восстановительной
направленности.

тренировка, туризм.

профилактика Сауна, общий массаж, После восстановительной
перенапряжений подводный массаж. 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности.

тренировки.
Саморегуляция,

гетерорегуляция.

После макроцикла, Физическая и Средства те же , что и Восстановительные
соревнований. психологическая подготовка к 

новому циклу нагрузок, 
профилактика переутомления

после микроцикла, 
применяются в течение 

нескольких дней. 
Сауна

тренировки ежедневно. 

1 раз в 3-5 дней
Перманентно Обеспечение биоритмических, Сбалансированное 4500-5500 ккал/день, режим

энергетических, питание, витаминизация, сна, аутогенная
восстановительных процессов. Щелочные минеральные 

воды.
саморегуляция.
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫИ ЭТАП 4-5 год обучения

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочной и соревновательной
деятельности в ДЮ СШ  (в часах)

№
п/п

Разделы подготовки часы

1 Общая физическая подготовка 74
2 Специальная физическая подготовка 108
3 Участие в спортивных соревнованиях 106
4 Техническая подготовка 200
5 Тактическая подготовка 127
6 Теоретическая подготовка 16
7 Интегральная подготовка 78
8 Психологическая подготовка 12
9 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 20
10 Инструкторская практика 9
11 Судейская практика 9
12 Медицинские, медико-биологические мероприятия 23
13 Восстановительные мероприятия 50
Общее количество часов 832

Примечание: недельная нагрузка составляет: 12-18 часов в неделю. Максимальная 
продолжительность одного занятия в часах-4ч.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

1. ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Строевые упражнения Ш еренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение. Выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты на месте. Переход на ходьбу, бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости 
движения строя.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения махи, 
отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и поочередно -  из различных 
исходных положений, стоя на месте и в движении.

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 
приседания; отведения; приведения и мах ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 
исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 
разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

Упражнения для шей и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 
туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 
согнутых ног в положении лежа на спине; из положения, лежа на спине переход в 
положение, сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 
положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 
амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).

Упражнения для развития силы.
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание и виса, отжимание в 

упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера.
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Переноска и перекладывание груза. Лазание по канату, шесту, стенке. Упражнения со 
штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами.

Упражнения для развития быстроты.
Повторный бег по дистанции от 30 до 100м со старта и сходу с максимальной 

скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с гандикапом с задачей 
догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

Упражнения для развития гибкости.
Общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с 

помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 
Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и 
повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, 
на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

Упражнения для развития ловкости.
Разнонаправленные движения руками и ногами. Кувырки вперед, назад, перекаты в 

стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты в стороны, вперед, назад через правое, 
левое плечо. Стойки на голове, руках и лопатках. Опорные прыжки через козла, коня в 
длину, ширину с подкидного мостика. Прыжки на батуте. Упражнения в равновесии на 
гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование двумя, тремя теннисными мячами, 
предметами различной формы, разного диаметра и веса. Метание мячей в подвижную и не 
подвижную цель. Метание после кувырков, поворотов, вращений.

Полоса препятствий: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, 
с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех 
мячей), ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, теннис большой, волейбол, 
бадминтон.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки 

с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов скамеек, мячей, барьеров. 
Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, 
по песку, с отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты, 
комбинированные с бегом, прыжками, метанием.

Упражнения для развития общей выносливости.
Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000м. Кросс на дистанцию для девочек 

от 1500 до 3000м, для мальчиков от 2500 до 5000м. Дозированный бег по пересеченной 
местности от 3 минут до 1 часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без 
учета времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками с гор, прохождение дистанции от 
3 до 10 км на время. Марш-бросок. Туристические походы.

Подвижные игры. «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щуки», «Волк во 
рву», «Третий лишний», «Удочка», «Круговая лапта», «Гонка мячей», «Невод», «Метко в 
цель», «Подвижная цель», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка». 
«Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Ловцы», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», 
«Перетягивание каната». Комбинированные эстафеты, «Эстафета баскетболистов», 
«Эстафета футболистов», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Встречная эстафета 
с мячом».

2.СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
Упражнения для развития быстроты движения.
Бег с остановками и изменением направления. « Челночный бег» на 5,6 и 10м. 

«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, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением.

Бег в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 
определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или способа 
передвижения, поворот на 360гр., прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в
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стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, наподдающих ударов, блокирования и т.д. То 
же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие.

Подвижные игры.
«День и ночь», «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, руками держаться 
на уровне лица: быстрое разгибание ноги. То же с отягощением (пояс до 6 кг.)

Упражнения с отягощениями.
(Мешок с песком до 10 кг. для девушек и до 20 кг. для юношей, штанга -  вес 

устанавливается в процентах от массы занимающегося 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, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах.

Многократные броски набивного мяча
над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5м. от стены 

(щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стену, 
приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д.

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, постепенно увеличивая высоту и 
количество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические 
маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80см.) с последующим прыжком вверх. 
Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий. 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 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.

Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передачи мяча.

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх.

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных 
суставов. 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 на месте. Из упора присев, разгибаясь вперед 
вверх, перейти в упор лежа. Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные 
суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица.

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками и ловля. То же из стойки 
волейболиста на дальность. Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, 
футбольного) мяча о стену и ловля его. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения 
с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные передачи 
волейбольного, баскетбольного, футбольного мячей в стену.

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером; в зависимости от 
действия партнера изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера. 
Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в рамках групповых 
тактических действий.
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Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении подач.
Круговые движения руками в плечевых суставах 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. Тоже, но амортизатор укреплен на 
нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 
Стоя на амортизаторе, руки вниз -  поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых 
рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками.

Упражнения с набивными мячами. 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 
через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у стены (2-3м.) в ответ на сигнал 
бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 
площадки и точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки.

Упражнения с волейбольным мячом. 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.

Упражнение 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 в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 
прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком. Метание теннисного мяча в 
цель на стене или на полу с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. 
Совершенствование ударного движения наподдающих ударов по мячу, укрепленному на 
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 
левой рукой с максимальной силой. То же с отягощениями.

Спрыгивание с высоты с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 
подбрасывания, с набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.

В парах. С набивным мячом в руках 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. То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх 
-  одной.

Упражнение 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 и перемещений, 
после прыжков в глубину.

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками отбить его в стену; приземлившись поймать мяч. Мяч отбивать 
в высшей точки взлета. Учащийся располагается спиной к стене -  бросить мяч вверх назад., 
повернуться на 180гр. и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, 
но мяч набрасывает партнер. 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. Тоже, но в положении 
спиной к сетке и с поворотом на 180гр. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх 
с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу.
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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.

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.

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, 
сто лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями; в прыжке после 
имитации нападающего удара 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; чередование подач на силу и нацеленных.

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных 
передач по расстоянию и высоте с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад, с 
передачи с последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку 
двумя руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; 
удар слабейшей рукой; удар с передач назад, 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.

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над головой 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; 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, 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 ударов по 
ходу с различных передач; ударов с переводом вправо и влево; ударов по ходу в двух 
направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях; 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 подачи 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 на месте и в прыжке; имитация второй
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передачи вперед и передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация 
нападающего удара и передача в прыжке вперед через зону, назад в соседнюю зону; 
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; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 
4;

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
1. Вести наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двусторонней 

игре, и на соревнованиях.
2. Составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, обучению 

техническим приемам и тактическим действиям.
3. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей и ведение 

технического отчета.
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. Физическая культура и спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей 
школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. Почетные 
спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление роли и 
значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и продлении 
творческого долголетия людей. Важнейшие постановления Правительства по вопросом 
развития физической культуры и спорта в стране и роста достижений российских 
спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

2. Состояние и развитие волейбола. Развитие волейбола среди школьников. Соревнования по 
волейболу для школьников. Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. 
История возникновения волейбола. Развитие волейбола в России. Международные 
юношеские соревнования по волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу 
в нашей стране и за рубежом. Международные соревнования по волейболу.

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Органы пищеварения и обмен 
веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении организма человека, 
взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. 
Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при 
занятиях спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 
развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке тренировочной 
нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 
спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомляемости и 
восстановления энергетических затрат в процессе занятий спортом.

4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно-гигиенические 
требования к занятиям волейболом. Использование естественных факторов природы в 
целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно-гигиенической 
профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и «спортивной форме». 
Значение массажа и самомассажа. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и 
сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных 
показателей спортсмена. Дневник самоконтроля спортсмена. Действие высокой 
температуры, ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы 
остановки кровотечений, перевязка. Массаж как средство восстановления, понятие о 
методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и спортсмена.

5. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса упражнения. Характеристика 
нагрузки в волейболе. Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные 
компоненты нагрузки.

6. Правила соревнований, их организация проведение. Роль соревнований в спортивной 
подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. 
Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. Подготовка мест 
для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы главной судейской коллегии.
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Методика судейства. Документация при проведении соревнований. Содержание работы 
главной судейской коллегии. Методика судейства.

7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Характеристика 
приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий. Анализ 
технических приемов и тактических действий в нападении и защите. Единство техники и 
тактики игры. Классификация техники и тактики игры в волейбол.

8. Основы методики обучения волейболу. Понятие об обучении технике и тактике игры. 
Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация упражнений, 
применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и тренировка как 
единый процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических и 
волевых качеств. Важность соблюдения режима.

9. Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. Наблюдение на 
соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный план тренировки. Урок как 
основная форма организации и проведения занятий, организация учащихся.

10. Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения технике игры. 
Изготовление специального оборудования для занятий волейболом. Роль и место 
специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса по 
волейболу. Технические средства, применяемые при обучении игры.

11. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. Установка на 
предстоящую игру. Характеристика команды соперника. Тактический план игры команды и 
задания отдельным игрокам. Выводы по игре. Системы записи игр по технике, тактике и 
анализ полученных данных.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.

П редназначение Задачи Средства и мероприятия М етодические указания
П еред тренировочным М обилизация готовности к Упражнения на 3 мин

занятием, нагрузкам, повышение растяжение. Разминка.
соревнованием эффективности тренировки, Массаж. 10-20 мин

разминки, предупреждение Искусственная 5-15 мин (разминание 60% )
перенапряжений и  травм. активизация мышц. Растирание массажным полотенцем с
Рациональное построение Психорегуляция подогретым пихтовым маслом 38-43

тренировки и соответствие ее мобилизующ ей гр.С
объема и  интенсивности Ф СО 

ю ны х спортсменов.
направленности. 3 мин само- и гетерорегуляция.

Во время Предупреждение общего , Чередование В процессе тренировки.
тренировочного локального переутомления, тренировочных нагрузок

занятия, соревнования перенапряжения. по характеру и 
интенсивности. 

Восстановительный 
массаж, возбуждаю щ ий 

точечный массаж в 
сочетании с классическим 

массажем. Психорегуляция 
мобилизующ ей 

направленности.

3-8 мин

3 мин само- и  гетерорегуляция.

Сразу после Восстановление функции Комплекс 8-10 мин
тренировочного кардиореспираторной системы, восстановительных

занятия, соревнования лимфоциркуляции, тканевого 
обмена.

упражнений -  ходьба, 
дыхательные упражнения, 

душ  -  теплый_ 
прохладный.

Через 2-4 часа после Ускорение восстановительного Локальный массаж, массаж 8-10 мин
тренировочного процесса мы ш ц спины.

занятия. Душ  -теплый/умеренно 
холодный/теплый. 

Сеансы аэроионотерапии. 
Психорегуляция 
реституционной 
направленности.

5-10 мин 

5 мин

Саморегуляция,
гетерорегуляция.

В середине микроцикла, Восстановление Упражнения О Ф П Восстановительная тренировка
в соревнованиях и работоспособности, профилактика восстановительной

свободный от игр день. перенапряжений. направленности. 
Сауна, общ ий массаж.

П осле восстановительной тренировки.
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П осле микроцикла, 
соревнований

Физическая и  психологическая 
подготовка к  новому циклу 

нагрузок, профилактика 
перенапряжений

Упражнения О Ф П  
восстановительной 

направленности.
Сауна, общ ий массаж, 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности.

Восстановительная тренировка, 
туризм.

П осле восстановительной тренировки. 
Саморегуляция, 

гетерорегуляция.

П осле макроцикла, 
соревнований.

Физическая и  психологическая 
подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 
переутомления

Средства те  ж е , что и 
после микроцикла, 

применяю тся в течение 
нескольких дней. 

Сауна

Восстановительные тренировки 
ежедневно.

1 раз в 3-5 дней
Перманентно О беспечение биоритмических, 

энергетических, 
восстановительных процессов.

Сбалансированное 
питание, витаминизация, 
Щ елочные минеральные 

воды.

4500-5500 ккал/день, реж им сна, 
аутогенная саморегуляция.

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 сентябрь

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

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

- 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 
навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

- 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма - 13/20 декабрь
Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической культуры и 
спортом

- 13/20 январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

- 13/20 май
Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

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

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август

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

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта
- 14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Учебно- 
тренировочн 

ый
этап (этап 

спортивной 
специализац 

ии)

Всего на учебно­
тренировочном этапе 
до трех лет обучения/ 

свы ш е трех лет 
обучения:

—600/960

Роль и место физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств

- 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История возникновения 
олимпийского движения - 70/107 октябрь

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

Режим дня и питание 
обучающихся - 70/107 ноябрь

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

Физиологические основы 
физической культуры - 70/107 декабрь

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

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося

- 70/107 январь
Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико -тактическо й 
подготовки.Основы 
техники вида спорта

- 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка - 60/106 сентябрь-

апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

- 60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка 
к эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта - 60/106 декабрь-май

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.
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V. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

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.

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.

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.

4. 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».

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

1. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 
и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 
и иным условиям, установленным ФССП.

2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки:

2.1. 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 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).

2.2. 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, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 
вида спорта «волейбол»,а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

3. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
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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 «Г отов 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)1; обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
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.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
_______________для прохождения спортивной подготовки______________

№п/
п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
Для спортивной дисциплины «волейбол»

1. Барьер легкоатлетический штук 10
2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3
3. Доска тактическая штук 1
4. Корзина для мячей штук 2
5. Маты гимнастические штук 4
6. Мяч волейбольный штук 30
7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг) штук 14
8. Мяч теннисный штук 14
9. Мяч футбольный штук 1

10. Насос для накачивания мячей в комплекте 
с иглами штук 3

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2
12. Секундомер штук 1
13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2
14. Скакалка гимнастическая штук 14
15. Скамейка гимнастическая штук 4
16. Стойки комплект 1
17. Табло перекидное штук 1
18. Эспандер резиновый ленточный штук 14

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол»
19. Барьер легкоатлетический штук 10
20. Гантели массивные (от1до5кг) комплект 2
21. Корзина для мячей штук 2
22. Корзина для мячей (металлическая) штук 2
23. Мяч для пляжного волейбола штук 12
24. Мяч набивной (медицинбол)(от1до5кг) штук 12
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25. Мяч теннисный штук 12

26. Насос для накачивания мячей в комплекте 
с иглами штук 2

27. Протектор для волейбольных стоек комплект 2
28. Разметка с укрепителями комплект 2
29. Сетка волейбольная с антеннами комплект 4
30. Скакалка гимнастическая штук 12
31. Солнцезащитный зонт штук 2
32. Стойки комплект 2
33. Стол штук 2
34. Стулья штук 4
35. Сумка для мячей (баул) штук 2
36. Утяжелитель для ног комплект 12
37. Утяжелитель для рук комплект 12
38. Фишки для разметки поля комплект 2
39. Эспандер резиновый ленточный штук 12

обеспечение спортивной экипировкой:

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки
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тренировоч 
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(этап
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специализа

ции)
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Для спортивной дисциплины «волейбол»

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

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

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

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

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

7.

Фиксатор
голеностопного
сустава
(голеностопник)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

8.
Фиксатор коленного
сустава
(наколенник)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

9.

Фиксатор
лучезапястного
сустава
(напульсник)

комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1

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

штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1

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

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол»

13. Бейсболка
тренировочная штук На обучающегося - - 1 1 1 1 2 1

14. Жилетка штук На обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

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

16. Костюм спортивный 
парадный штук На обучающегося - - - - - - 1 2

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

18. Майка штук На обучающегося - - 4 1 4 1 6 1
19. Носки пар На обучающегося - - 2 1 4 1 6 1
20. Носки пляжные пар На обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

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

22. Полотенце штук наобучающегося - - - - - 1 1 1

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

24. Термобелье 
(водолазка и трико) комплект На обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

25.
Топ с
тайтсами/плавками 
(для девушек)

комплект На обучающегося - - 1 1 1 1 2 1

26.

Фиксатор
голеностопного
сустава
(голеностопник)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

27.
Фиксатор коленного
сустава
(наколенник)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

28.

Фиксатор
лучезапястного
сустава
(напульсник)

комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1

29. Футболка штук На обучающегося - - 2 1 3 1 4 1
30. Шапка спортивная штук На обучающегося - - 1 2 1 1 1 1
31. Шлепанцы пар На обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

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

33. Шорты
эластичные(тайсы) штук На обучающегося - - 1 1 2 1 3 1

4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 
непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 
учебно-тренировочных групп.

4.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается 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
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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.

4.2. 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; 
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.

4.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Информационное обеспечение программы 
Нормативно-правовые документы:
1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации».
2. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 г. № 999 "Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской федерации"
3. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2013 № 680 "Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол" 
(Зарегистрировано в Минюсте России 14.10.2013 № 30162)
4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 года № 987 «Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки».
5. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 01 марта 2016 г. № 134н «О Порядке
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» (зарегистрировано в Минюсте РФ 
21.06.2016, регистрационный № 42578), с изменениями, внесенными приказом Минздрава 
России от 19.03.2019 № 130н (зарегистрирован Минюстом России 08.07.2019,
регистрационный № 55168;
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9. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта
«Волейбол» (спортивные дисциплины «Волейбол» и «Пляжный волейбол») / Под общей 
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