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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 
1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Волейбол» составлена в соответствии с Федеральным законом Российской 

Федерации «О физической культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ; с 

Федеральным законом Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 N 273- ФЗ; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол» от 

15.11.2022 г. № 987 (далее – ФССП); с примерной дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», приказ Министерства 

спорта от 14.12.2022 №1218; Уставом и локальными актами Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения дополнительного образования спортивная школа дворец 

спорта «Северная звезда» (МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» (далее – Учреждение). 

1.2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов:  

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения;  

овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека; 

 
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ  

2.1. Краткая характеристика вида спорта «волейбол» 

Дополнительная общеобразовательная программа по волейболу (далее – Программа) 

соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных общеобразовательных программ в области 

физической культуры и спорта по группе видов спорта «командные игровые» и к срокам 

обучения по этим программам, учитывает требования федерального государственного 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол, возрастные и индивидуальные 

особенности обучающихся. 

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании;  
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- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни.  

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по 

волейболу в МБОУ ДО СШ «ДС «Северная звезда» (далее – Учреждение) и содержит 

следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В 

Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию 

учебно-тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию 

учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств и от специальных способностей обучающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по 

волейболу, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме учебно-

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности учебно-тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных 

физических качеств. 

Современные технологии, формы и способы решения поставленных задач нашли свое 

отражение в характеристике и видах, реализуемых учреждением образовательных 

программ, а именно образовательной программы для отделения «Волейбол». 

Содержательное обеспечение программы по волейболу МБОУ ДО СШ ДС «Северная 

звезда» объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и 

воспитательной работы, которая базируется на основе действующих нормативно-правовых 

документов, регулирующих деятельность спортивных школ, обобщения передового опыта 

работы с юными волейболистами и результатов научных исследований. В этом документе 

нашли отражение построение процесса обучения и тренировки волейболистов на 

следующих этапах: спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе спортивного 

совершенствования, основные задачи на различных этапах годичного цикла подготовки, 

распределение объёмов основных средств и интенсивности тренировочных нагрузок в 

недельных циклах, участие в соревнованиях. Особенностью программы являются учебно-

тренировочные задания, сгруппированные в отдельные блоки по принципу их 
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преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств, а также на 

обучение и совершенствование технико-тактического мастерства юных волейболистов. 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «волейбол» 

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.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований.  

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».  

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимся в 

группах на разных этапах спортивной подготовки если: 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года спортивной 

подготовки; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в 

одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения. 

2.3. 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 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту 

зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и 

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

при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

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

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ» 

с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 
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«ВОЛЕЙБОЛ» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«ВОЛЕЙБОЛ» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

Наполняемость групп определяется МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ», а также устанавливает максимальный показатель, 

не превышающий двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 

федерального стандарта спортивной подготовки.  

Перевод обучающихся на следующий год обучения, этап обучения производится при 

условии освоения программы спортивной подготовки и успешного прохождения 

промежуточной аттестации в форме соревнований, тестирования, сдачи контрольных 

нормативов. 

Обучающиеся, не соответствующие установленного возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, выполнившие контрольные нормативы по общей и специальной 

физической подготовки, программные требования следующего года обучения, этапа 

обучения, при наличии разрешения врача письменного заявления обучающегося или 

родителей (законных представителей) могут переводиться раньше срока при составлении 

индивидуального плана подготовки, по программе ускоренного обучения и решения 

Педагогического совета Учреждения.   
В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по избранному виду спорта, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки (п.3.2. Ст.84 

«Особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и 

спорта» ФЗ-273 «Об образовании в РФ»). По заявлению обучающегося или одного из его 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта при условии ее 

реализации и наличии в ней вакантных мест.    
 Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Мин мах 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 14 

25 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 12 

24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6 

12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 6 

12 

 

Специфика организации тренировочного процесса 

Рассматривая подготовку волейболиста как систему, в ней следует выделить несколько 

компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов.  
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В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо 

рассматривать:  

- систему соревнований;  

- систему тренировки;  

-систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе 

с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые 

придают им самостоятельное значение.  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных 

соревнований, включенных в единую систему подготовки волейболиста. Достижение 

высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном 

этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность 

всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) 

соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие 

волейболиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования 

специфических физических качеств, технической, тактической и психической 

подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

спортсмена, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как 

самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность 

волейболиста. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей.  

Центральным компонентом подготовки волейболистов является система спортивной 

тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, 

техническую, тактическую, интегральную и психологическую подготовку. В рамках 

каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, так, например, 

физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических 

качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, прыгучести). В процессе технической 

подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. 

Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение волейболистом 

состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных 

возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения 

технико-тактическими действиями и психическими свойствами. Решение задач подготовки 

спортсмена в волейболе требует направленного использования факторов повышения 

эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких 

факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические 

воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы.  

Организм человека представляет собой сложную биологическую и социальную 

систему, которая находится в состоянии постоянного взаимодействиями с окружающей 

средой и только благодаря этой связи способна существовать как целостная система.  

Поэтому, рассматривая подготовку волейболиста как систему, тренер-преподаватель 

не должен забывать, что неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека 

является удовлетворение его естественных биологических и социальных потребностей. На 

процесс подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с условиями жизни 

человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые условия, экологические и 

климатогеографические условия окружающей среды и многие другие). Влияние среды в 

значительной мере содействует естественному биологическому ритму развития организма 

спортсмена. Это обстоятельство должно строго учитываться в ходе управления процессом 

подготовки волейболиста. В спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не 

полностью осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 

волейболиста, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных целей.  
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Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и содержание 

подготовки спортсмена. Приспособление системы подготовки к выполнению 

специфических функций осуществляется посредством увеличения количества элементов их 

дифференциации и специализации.  

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технической, тактической, интегральной, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных 

мероприятий, педагогического и медицинского контроля);  

- принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного 

мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности;  

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность 

программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием 

тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной 

педагогической задачи. 

Перевод обучающихся на следующий год обучения, этап обучения производится при 

условии освоения программы спортивной подготовки и успешного прохождения 

промежуточной аттестации в форме соревнований, тестирования, сдачи контрольных 

нормативов. 

Обучающиеся, не соответствующие установленного возраста для перевода в группу 

следующего года обучения, выполнившие контрольные нормативы по общей и специальной 

физической подготовки, программные требования следующего года обучения, этапа 

обучения, при наличии разрешения врача письменного заявления обучающегося или 

родителей (законных представителей) могут переводиться раньше срока при составлении 

индивидуального плана подготовки, по программе ускоренного обучения и решения 

Педагогического совета Учреждения. 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Также в объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки 

с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также 

аспекты морально-волевой и теоретической подготовки, включая короткие перерывы, 

динамические паузы. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы (Таблица №2), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть 

сокращен не более чем на 25%, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, 

а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 
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Примерный типовой годовой учебный план представлен в Приложении №1. 

Количество часов утверждается ежегодно приказом директора Учреждения в начале 

учебного года в соответствии с федеральным стандартом и муниципальным заданием, а 

также в зависимости от загруженности Учреждения.  

Объем дополнительной программы спортивной подготовки определяется количеством 

астрономических часов в учебно-тренировочную неделю и общим количеством 

астрономических часов в год (таблица 2) 

Таблица 2  

              Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

Под основными формами организации учебно-тренировочного процесса понимаются: 

учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся; 

индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 

(учебным) планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки 

к выступлению на спортивных соревнованиях в пары или группы; 

самостоятельная работа обучающихся по планам спортивной подготовки; 

тренировочные сборы (учебно-тренировочные мероприятия) согласно приложению 3; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование, промежуточная аттестация и текущий контроль обучающихся. 

Формы занятий по волейболу определяются в зависимости от контингента 

обучающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации 

(тренировочные и не тренировочные), направленности (обще-подготовительные, 

специализированные, комплексные), содержанию материала (теоретические, практические), 

группы как правило раздельные – мальчики или девочки. Основной формой являются 

практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по 

общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима учебы 

обучающихся, а также исходя из материальной базы Учреждения. 

Практические занятия могут различаться по цели (тренировочные, контрольные и 

соревновательные), количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и 

разнородные). 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале 

практического урока). 
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На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением 

пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной 

работоспособности волейболистов. В процессе тренировочных занятий осуществляется 

совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности 

обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее 

изученных технико-тактических действий. Контрольные занятия обычно применяются в 

конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров-

преподавателей. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача 

контрольных нормативов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Самостоятельная работа обучающихся проводится с целью обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса на следующие периоды: активный летний отдых 

обучающихся, продолжительные выходные или праздничные дни, больничного листа 

педагога, ограничительные мероприятия (карантин), а также обстоятельства непреодолимой 

силы в соответствии с локальным актом Учреждения.  

Формами реализации самостоятельной работы являются план самостоятельной работы 

учебно-тренировочной группы (типовой план реализации представлен в приложение № 7), 

журнал контроля выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану 

обучающимися (Приложение № 7).    

                                                                                               

2.6. Объем соревновательной деятельности 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по 

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

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

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).  

                                                                                                                            Таблица 3 
Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 

минимальное количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) 

задании. В течение учебного года тренер-преподаватель самостоятельно регулирует 

целесообразность увеличения количество выступлений конкретного обучающегося на 

спортивных соревнованиях.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
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спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные 

Учреждением.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Волейбол»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» (далее – учебный 

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

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

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в 

астрономических часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

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

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование 

являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки.  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 25% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 
представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на 

данном этапе.  
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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. 

Учебный план представлен в приложении № 1 к Программе. 

 

2.8. Календарный план воспитательной работы  

Целью воспитательной работы является развитие личности ребенка, его 

индивидуальных способностей, поиск оптимальных средств сохранения и укрепления 

здоровья, создание благоприятных условий для формирования у детей отношения к 

здоровому образу жизни как одному из главных путей в достижении успехов.  

Задачи воспитательной работы: 

 1. создание условий для сохранения физического, психического и нравственного 

здоровья обучающихся; 

 2. создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, 

способностей и интересов детей;  

3. привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних связей 

спортивной школы для решения проблем воспитания; 

 4. совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с целью 

повышения эффективности воспитательной работы. 

 Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

1. создание максимально благоприятных условий для развития личности ребенка, его 

индивидуальных способностей;  

2. социальная защита детей на основе личностной ориентации; 

3. сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для развития 

личности, поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, формирования 

общечеловеческих качеств. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 4.                                                            
                                                                                                                              Таблица 4 

Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторска

я практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

В течение 

года 
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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. 

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 

 

Беседы, встречи, диспуты с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта, направленные на 

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, а так же  культура поведения 

болельщиков и спортсменов на соревнованиях.   

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение 

года 
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 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; 

-соревнованиях, посвященных 

государственным праздникам России. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка  

Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов в виде семинаров, мастер-классов, 

показательных выступлений для обучающихся, 

направленных 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 

5. Работа с 

родителями  

Проведение родительских собраний, бесед, 

индивидуальных встреч родителей и 

тренеров-преподавателей, осуществление 

виртуальных консультаций, контроля 

посещаемости и успеваемости через соц. сети 

и мессенджеры. 

Создание партнерских отношения с родителями 

ради успешности конкретного ребенка,а 

следовательно, успешности спортивной школы 

в целом.    Достижение цели воспитания, 

которое обеспечивается согласованием позиций 

семьи и спортивной школы.  

В течение 

года  

6.  Работа с 

одаренными 

детьми 

Награждение победителей и призеров 

спортивных мероприятий по итогам года. 

Номинирование детей на различные конкурсы, 

мероприятия в рамках направления 

«Одаренные дети». Размещение информации об 

одаренных детях на стендах и сайте спортивной 

школы.  

В конце 

года  

 

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

ним 

2.9.1. Общие сведения 

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

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 
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исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями.  

Антидопинговая работа в МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда» проводится согласно 

плану антидопинговых мероприятий с целью ознакомления спортсменов с информацией по 

предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики, а также 

формирования практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных 

убеждений у спортсменов. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 ФЗ от 04 декабря 2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ними, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение допинговых правил; знакомить 

лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по виду спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/ уроков/викторин для спортсменов и 

персонала, а также родителей; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного 

периода. 

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

10. запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица 

11. действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на упаковке.   

Общий план проведения антидопинговых мероприятий, а также тематический план 

мероприятий представлен в таблице 5 и 6 соответственно. 

 

Таблица 5 

План  

проведения антидопинговых мероприятий  

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

исполнения 

Ответственные 

1 Подготовка и утверждения документов, 

регламентирующих антидопинговую 

деятельность учреждения  

Сентябрь Заместитель директора 

по УМР  

2 Ознакомление сотрудников с Планом 

антидопинговых мероприятий 

Сентябрь Заместитель директора 

по УМР 

3 Ознакомление спортсменов с 

антидопинговыми правилами 

Сентябрь Тренеры-преподаватели 

4 Проведение инструктажа по 

антидопинговому законодательству 

тренерам при поступлении на работу 

При 

поступлении на 

работу 

Заместитель директора 

по УМР 

5 Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  

В течение года Заместитель директора 

по УМР, инструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели 

6 Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

Регулярно, по 

мере 

поступления 

информации 

Заместитель директора 

по УМР? bнструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели  

7 Прохождение тренерами и спортсменами 

образовательного антидопингового онлайн 

курса с получением сертификата на сайте 

РАА «РУСАДА» 

1 раз в год Инструкторы-

методисты, тренеры-

преподаватели  

8 Подготовка и размещение информации в 

раздел «Антидопинг» на сайте Учреждения 

По 

необходимости 

Заместитель директора 

по УМР 

9 Оформление стенда по антидопингу В течение года Заместитель директора 

по УМР 

10 Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями (законными 

представителями) спортсменов 

Согласно плану 

родительских 

собраний 

Тренеры-преподаватели 

 

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

ним, для работы со спортсменами по этапам подготовки 

В организации работы, направленной на противодействие применения допинга в спорте 

необходимо учитывать возраст обучающихся на этапах спортивной подготовки. С этой целью 

разработан тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга и 

борьбу с ним, который представлен в таблице 6. 
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Таблица 6 

Тематический план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Форма 

мероприятия 

Тема Ответств

енный за 

проведе

ние 

меропри

ятия 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Курс «О ценностях чистого 

спорта» 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https%

3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&

post=-104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 1 mp4 - 

(yandex.ru) 
Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

Веселые старты «Честная 

игра» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po

dgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru)   

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

месяц 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный   список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников  

Семинар для 

тренера 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Трени

ровоч

ный 

этап 

(до 3 

лет 

обучен

ия) 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Курс «О ценностях чистого 

спорта» 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https%

3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&

post=-104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 2 mp4 - 

(yandex.ru) 
Физкультурно-

спортивное 

мероприятие  

 Веселые старты «Честная 

игра» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po

dgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
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Теоретическое 

занятие 

1.Профилактика применения 

лекарств, имеющих в 

составе запрещенные 

субстанции 

2.Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена 

3.Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга 

4.Процедура допинг - 

контроля 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 раз 

в 

месяц 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников 

Семинар для 

тренера и 

спортсменов 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»,  

«Проверка лекарственных 

средств» 

Ответств

енный за 

антидоп

инговое 

обеспече

ние 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Тренир

овочн

ый 

этап 

(свыше 

3» лет 

обучен

ия) 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https%

3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&

post=-104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 3 mp4 - 

(yandex.ru) 
Веселые старты Честная игра Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Варианты проведения 

мероприятия по ссылке 

_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po

dgotovki__compressed.pdf 

(sportsng.ru) 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Теоретическое 

занятие 

1.Нормативно-правовая база 

антидопинговой работы 

2.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 

3.Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 

4.Недопинговые методы 

повышения спортивной 

работоспособности 

5.Запрещенный список 

6.Всемирный 

антидопинговый кодекс и 

его характеристика 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  

антидопинговой культуры» 

Тренер-

препода

ватель 

1-2 

раза в 

год 

Презентация.  

Варианты проведения 

мероприятия  по ссылке 

http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
https://yandex.ru/video/preview/18159247787785895163
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
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_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_po
dgotovki__compressed.pdf 
(sportsng.ru) 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер-

препода

ватель 

1 раз в 

месяц 

Привлечение медицинских 

работников 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Этап 

соверш

енство

вания 

спорти

вного 

мастер

ства 

 

 

 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

 

Онлайн-

обучение на 

сайте РУСАДА 

Антидопинговый курс (для 

спортсменов старше 12 лет) 

Спортсм

ен 

1 раз в 

год 

https://vk.com/away.php?to=https%

3A%2F%2Fcourse.rusada.ru%2F&

post=-104098097_2759&cc_key= 

Антидопинг Часть 4 mp4 - 

(yandex.ru) 
Теоретическое 

занятие 

1.Допинг как глобальная 

проблема современного 

спорта 

2.Предотвращение допинга в 

спорте 

3.Допинг-контроль 

4.Медицинские, 

психологические, 

социальные аспекты допинга 

5.Актуальные тенденции в 

антидопинговой политике 

6.Основы методики 

антидопинговой 

профилактики 

Тренер-

препода

ватель 

 

 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1 раз в 

год 

Форма проведения: 

семинар/дискуссия/круглый стол. 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Практическое 

занятие. 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-

контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС» 

Заместит

ель 

директо

ра по 

УМР 

1-2 

раза в 

месяц 

Согласовать мероприятие с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

региона 

Онлайн 

мероприятия - 

образовательный 

марафон 

Международный день 

Чистого Спорта 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

Спортсм

ен 

Апрель РУСАДА | За честный и здоровый 
спорт (rusada.ru) 

 

* Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 

-13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и 

старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом 

спортсменов национальных и региональных сборных команд. 

 

2.10. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач Учреждения является подготовка лиц, проходящих спортивную 

подготовку к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей.  Решение этих задач целесообразно 

начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. 

 Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  В процессе занятий необходимо прививать спортсменам 

навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части 

http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
http://volsksport.srt.sportsng.ru/media/2022/03/11/1292536131/_Plan_dlya_e_tapov_sportivnoj_podgotovki_2022_compressed.pdf?ysclid=lf28s643dm794268391
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://rusada.ru/?ysclid=lf29aak258585924768
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
https://vk.com/away.php?to=https://course.rusada.ru/&post=-104098097_2759&cc_key
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занятия (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к показу 

общеразвивающих и специальных упражнений.  Спортсмены должны овладеть принятой в 

фигурном катании терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими воспитанниками, 

находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов волейбола.   

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству 

соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные пункты, 

на которые следует обратить внимание.  Изучение правил должно проходить последовательно 

от раздела к разделу.  Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.   

На учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельно вести 

дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и на спортивных площадках.  

Необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести 

учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, 

результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.  

 Очень важно научить обучающихся фиксировать в дневнике не только объемы 

тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им 

тренировочных нагрузок. Для этого можно использовать методику САН или «градусник» по 20-

ти балльной шкале, оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, 

желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день 

и удовлетворенность прошедшим днем(тренировкой).  

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний 

юных спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать 

подготовку в дальнейшем.  

 Лица, проходящие спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать приемы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать 

обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа ССМ должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и 

заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; 

в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Для обучающихся этапа 

совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение 

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

 

2.11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Требования к организации и проведению врачебно- педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

 Врачебно-педагогическое наблюдение проводится: 

 - в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки эффективности 

принятой методики тренировки;  

- при организации занятий спортом; 
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 -при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по спортивной медицине 

совместно с тренером спортсмена.  

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и 

эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. Задачи 

педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение 

различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны 

подготовленности спортсменов. Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности.  

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно- 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. Под контролем следует понимать не 

просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися 

данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. Методы контроля: 

 - анкетирование, опрос;  

- педагогическое наблюдение; 

 - тестирование.  

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить 

самоконтроль спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью 

физической, технической и психологической. Самоконтроль дает информацию, дополняющую 

данные, полученные при обследовании. Велико воспитательное значение самоконтроля, так и 

при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, 

обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность 

анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать 

правила личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе.  

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание 

утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о 

необходимости внесения корректив при определенных показателях. Так как тренировочные 

нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших 

систем организма, тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможный 

переутомления или перетренированности. Следует систематически проводить обследование 

спортсменов до и после тренировок. Для правильной организации тренировочного процесса 

тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.  Врач должен не только осуществлять 

контроль за состоянием здоровья обучающихся, но и принимать участие в планировании 

тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

 Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

 - углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с 

привлечением специалистов разных профессий. При прохождении УМО оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей. По этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы 
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подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного 

режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, 

мерам повышения витаминной обеспеченности. 

 - этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений. Этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических 

нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности. При этапном обследовании 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и 

т.п.; 

 - текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.  

 Большое внимание уделяется психологическому и биохимическому контролю. 

 В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение 

наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к 

перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

др.);  

 - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

 - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

 - степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к 

психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;   

- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций 

в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих 

решений в условиях дефицита времени и др.  

 Биохимический контроль включает: 

  - текущие обследования;  

 - этапные комплексные обследования;  

 - углубленные комплексные обследования;  

 - обследования соревновательной деятельности. 

  При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению 

в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена.  В практике спорта высших достижений 

обычно проводятся комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, 

о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд 

страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер.  
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2.11.1. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, 

его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  

Этап начальной подготовки: 

Средства восстановления 

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  

- психологические: Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных 

игр и эстафет 

- гигиенические: гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера.  

Тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки;  

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;  

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с обучающимися; для проведения этой работы 

на тренировочном этапе привлекаются психологи;  

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна.  

Этап совершенствования спортивного мастерства.  

Средства восстановления:   

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с 

микроциклами;    

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня;   

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие факторы, само убеждение,  

самовнушение, само приказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;   

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под 

наблюдением врача.   

Этап высшего спортивного мастерства.  

Средства восстановления: 
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 - педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и после 

соревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 

 - гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 

 - психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, само приказы, само 

убеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 

  Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть 

ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять 

витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной 

практике витаминные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-

весна курсами, назначенные врачом спортивной медицины, меняя витаминные препараты. Для 

обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств разработан с учетом этапов спортивной подготовки и представлены 

в таблице 7. 

                                                                                                               Таблица 7 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств                                                           

№

№ 

Средства и 

мероприятия 

Задачи Сроки/время 

проведения 

Организационно - 

методические 

указания 

 Для групп НП 

1 Медицинский 

осмотр 

Определение 

группы здоровья 

и физкультурной 

группы, 

выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

противопоказани

ем к занятиям 

избранным 

видом спорта 

Сентябрь  Проводится в 

поликлиниках по 

месту жительства с 

предоставлением 

заключения о 

состоянии здоровья 

спортсмена.  

2 Антропометриче

ское 

исследование 

Исследование 

физического 

развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-

тренировоч

ного года 

согласно 

графику 

Проводится  

ежегодно 

медицинским 

персоналом 

учреждения с 

последующей 

передачей сведений 

тренерам-

преподавателям 

для занесение в ИК 

спортсмена 



25 
 

3 Рациональное 

чередование 

нагрузок и 

отдыха  в 

отдельном УТЗ 

и в циклах 

подготовки 

согласно 

возрасту, полу и 

уровню 

подготовленност

и спортсменов 

Восстановление 

функциональног

о состояния 

организма и 

работоспособнос

ти 

В течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме. 

4 Гигиенический 

душ,  водные 

закаливающие 

процедуры, 

сбалансированно

е питание 

Ежедневно Сведения о 

рациональном 

питании, режиме 

дня и отдыха, 

закаливании и 

личной гигиене 

предоставляются 

спортсменам во 

время 

теоретических 

занятий, родителям 

– во время 

родительских 

собраний.  

5 Водно-питьевой 

режим 

Ежедневно 

6 Комплекс 

восстановительн

ых мероприятий: 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспирато

рной системы, 

лимфоциркуляц

ии, тканевого 

обмена 

Заключите

льная часть 

УТЗ,  

после 

соревнован

ия 

3-5-10 мин 

 

 Для УТГ и групп СС 

1 Углубленный 

медицинский 

осмотр 

Выявление 

патологических 

состояний, 

являющихся 

противопоказани

ем к занятиям 

избранным 

видом спорта, 

медицинский 

допуск к 

занятиям.  

Согласно 

вызову на 

УМО 

Проводится в  

ОВФД  

2 Антропометриче

ское 

исследование 

Исследование 

физического 

развития 

спортсменов 

В начале 

учебно-

тренировоч

ного года 

согласно 

графику 

Проводится  

ежегодно 

медицинским 

персоналом 

учреждения с 

последующей 

передачей сведений 
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тренерам-

преподавателям 

для занесение в ИК 

спортсмена 

3 Массаж Мобилизация 

готовности к 

физическим 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений 

и травм. 

Рациональное 

построение ТЗ. 

Перед УТЗ 

10 мин 

Самомассаж 

4 Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Перед УТЗ 

3 мин 

Саморегуляция 

5 Разминка  Подготови

тельная 

часть УТЗ 

10-20 мин 

В соответствии с 

этапом подготовки, 

задачами УТЗ 

6 Гигиенический 

душ,  водные 

закаливающие 

процедуры, 

сбалансированно

е питание 

Восстановление 

функциональног

о состояния 

организма и 

работоспособнос

ти 

Ежедневно Сведения о 

рациональном 

питании, режиме 

дня и отдыха, 

закаливании и 

личной гигиене 

предоставляются 

спортсменам во 

время 

теоретических 

занятий, родителям 

– во время 

родительских 

собраний. 

7 Водно-питьевой 

режим 

Ежедневно 

8 Комплекс 

восстановительн

ых мероприятий: 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения 

Востановление 

функции 

кардиореспирато

рной системы, 

лимфоциркуляц

ии, тканевого 

обмена 

Заключите

льная часть 

УТЗ, после 

соревнован

ия 

3-5-10 мин 

В соответствии с 

реализованными 

задачами УТЗ. 

9 Контрастный 

душ 

(теплый/прохлад

ный) 

После УТЗ 

3-8 мин 

 

10 Локальный 

массаж 

Ускорение 

восстановительн

ых процессов 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 

8-10 мин 

Самомассаж 

11 Контрастный 

душ 

(теплый/умеренн

о 

холодный/прохл

адный) 

Через 2-4 ч 

после УТЗ 

5-10 мин 

 

12 Сауна Восстановление 

работоспособнос

ти, 

В 

свободные 

от УТЗ дни 
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профилактика 

перенапряжения, 

подготовка к 

новому циклу 

тренировочного 

процесса 

микроцикл

а 

13 Общий массаж В 

свободные 

от УТЗ дни 

микроцикл

а 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Организация контроля за выполнением требований федеральных стандартов спортивной 

подготовки и реализацией программы спортивной подготовки по волейболу, осуществляется в 

соответствии с локальными актами организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Предметом контроля является: содержание тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов (физической, 

технико-тактической и др.), состояние здоровья и возможности функциональных систем.  

Частота контроля зависит от особенностей годичного планирования, индивидуальных 

планов подготовки спортсменов, календаря соревнований и решаемых задач на этапе.  

Контроль за содержанием тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Контроль за соревновательными воздействиями выражается в контроле за результатами 

соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество 

соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику 

результатов.   

Контроль за тренировочными воздействиями заключается в систематической регистрации 

количественных значений характеристик тренировочных упражнений, выполняемых 

спортсменом. Одни и те же показатели используются как для контроля, так и для планирования 

нагрузок. Наиболее информативными характеристиками являются:  

- специализированность – мера сходства любого тренировочного средства с 

соревновательным упражнением;  

- сложность (координационная и психическая) – характеризуется возможностями 

спортсмена удовлетворять требованиям, которые возникают перед ним в связи с выполнением 

упражнения;   

- направленность – она проявляется в воздействии тренировочных упражнений на 

развитие разных двигательных качеств;   

- объем и интенсивность – определяет степень воздействия нагрузки упражнений на 

организм спортсменов.  

Физическая подготовленность. Оценка физической подготовленности складывается из 

отдельных оценок уровня основных физических качеств. При этом основное внимание 

уделяется ведущим для волейбола физическим качествам или отдельным способностям, 

влияющих на результативность. Уровень общей и специальной физической подготовленности 

оценивается по контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных нормативов является 

одним из оснований по переводу на следующий этап подготовки.  

Кроме того, контроль за развитием основных физических качеств в годичном цикле 

осуществляется по контрольному тестированию два раза в год (сентябрь и февраль). 

Технико-тактическая подготовленность. Контроль технической подготовленности 

заключается в оценке количественной и качественной сторон техники действий спортсмена при 

выполнении соревновательных и тренировочных упражнений.  

Контроль техники осуществляют визуально. Критериями технического мастерства 

спортсмена являются объем техники, разносторонность техники и эффективность.  

Контроль за тактической подготовленностью заключается в оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях. Он 

предусматривает контроль за тактическим мышлением, за тактическими действиями (объем 
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тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). Обычно контроль 

тактической подготовленности совпадает с контролем соревновательной деятельности.  

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем спортсмена 

осуществляется через:  

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год (согласно 

графика);  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни 

или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной тренировки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки. 

Теоретическая подготовка проводится в виде тестирования (вопрос-ответ). Тестируемый 

перечень вопросов представлен в приложении № 4. 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

1. 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 само регуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

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. 

 

3.2. Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

Для оценки уровня освоения Программы проводится промежуточная (ежегодно, после 

каждого этапа (периода) обучения) и текущая (систематический контроль физической 

подготовленности, достижений, проводимый в ходе осуществления образовательной 

деятельности) аттестация обучающихся.  

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

Положение о текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в 

МБОУ ДО СШ ДС «Северная звезда», утверждённого приказом директора.  
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Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком проведения 

контрольно-переводных нормативов, перевода спортсменов на следующий этап спортивной 

подготовки, утверждаемым директором на каждый учебный год.  

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки осуществляется в форме тестирования по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в 

таблицах ниже. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на соответствующие этапы спортивной подготовки представлены в таблицах ниже. 

 

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 общей физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более  

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

2.2.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее  

10 5 12 7 

2.3.  

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+2 +3 +4 +5 

2.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более  

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

2.5.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее  

130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

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

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

3.2.  

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3.  Прыжок в высоту см не менее не менее 
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одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

4.1.  
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более не более 

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

4.2.  

Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 8 

4.3.  

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 35 

4.4.  
Прыжок вверх с места  

со взмахом  руками  
см 

не менее не менее 

26 20 30 25 

 
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 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,6 

3.2.  
Челночный бег 8х5,66 м 

«Конверт» 
с 

не более 

12,6 14,6 

3.3.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, сидя 
м 

не менее 

7,0 4,5 
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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» 

 
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  -  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

200  180  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

45  38  

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

45  38  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«пляжный волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,3  4,3  

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

12,2  14,2  

3.3.  Бросок мяча весом 1 кг  м  не менее  

3.4.  Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

3.5.  
Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 
см 

не менее 

32 25 
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из-за головы двумя руками  9,0  7,0  

3.4.  Прыжок в длину с места  см  

не менее  

180  
160  

 

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см  

не менее  

36  30  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины  

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

36  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

180  165  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

46  40  

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

10,8  11,0  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

18  14  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

50  40  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол»  

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,2  4,2  

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

12,0  14,0  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг 

 из-за головы двумя руками сидя  
м  

не менее  

12,0  9,0  

3.4.  
Прыжок в длину  

с места 
см  

не менее  

220  200  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками  
см  

не менее  

44  36  

4. Уровень спортивной квалификации  
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4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

3.3. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку (обучающихся) на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного 

отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их 

на занятия спортом;  

б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол;  

в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях.  

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям.  

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности 

спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных результатов. 

Для достижения высших спортивных результатов необходимо определить влияния 

физических качеств на результативность обучающихся. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

волейбол указаны в таблице 8. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность тренировочного 

процесса в волейболе  

                                                                                                                    Таблица 8 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координация 3 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние. 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее 

основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой.  

Вестибулярная устойчивость. 
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Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и 

анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 

пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 

вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 

помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 

движений. 

Выносливость. 

Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности в 

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 

характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 

амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов 

в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-

антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных 

поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 

чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени 

проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты 

перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 

данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные 

способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, их 

основные показатели. 

В процессе подготовки важно осуществлять систематический контроль деятельности, 

поведения и состояния здоровья самбистов. Существенное значение приобретает контроль 

за массой тела, обучающихся в соревновательный период. 
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                      IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ»  

4.1 Структура системы многолетней подготовки (циклы, этапы, периоды и 

другое)  

Программа устанавливает для практического раздела следующие виды спортивной 

подготовки по волейболу: 

- на этапе начальной подготовки: освоение приемов владения мячом; общая и 

специальная физическая (двигательная) подготовка с акцентом на развитие качеств 

быстроты, общей выносливости, ловкости и координации.  

Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его общественной 

значимости, истории развития волейбола в стране и за рубежом, о спортивной гигиене 

волейбола. Психолого-педагогические установки тренера направлены на формирование черт 

спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к окружающему миру, 

воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются 

разнообразные контрольные испытания и игровые задания, прививается самостоятельность 

при ответственном отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивному 

инвентарю; 

- на учебно-тренировочном этапе: выше указанные виды спортивной подготовки 

дополняются психологической и соревновательной подготовкой, освоением правил 

спортивного поведения, включая в условиях соревновательной борьбы; технико-

тактических принципов игры в группе и в команде, а также инструкторской и судейской 

практикой.  

Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечивающей заранее 

предусмотренные изменения тренировочных требований и подготовленности спортсменов, 

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

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

подготовки к главным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным 

соревнованиям другого года. 

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

летний с главными соревнованиями — чемпионатом России и Кубком России). В 

зависимости от этого в году предусматривается два больших цикла подготовки и участия в 

соревнованиях. Следовательно, два больших цикла состоят из двух подготовительных (в 

зависимости от календаря соревнований), двух соревновательных и двух (одного) 

переходных периодов. 

Для квалифицированных команд целесообразно планировать подготовку на два 

больших цикла: осенне-зимний (примерно сентябрь-апрель) и весенне-летний (примерно 

май-август). 

Подготовительный период 
Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяющие точнее 

планировать подготовку в соответствии с намеченными задачами, где закладываются 

основы будущих достижений.  Поэтому данный период должен быть, по возможности, 

более продолжительным. Тренировочная нагрузка на протяжении периода постепенно 

возрастает. Объем тренировочной нагрузки становится наибольшим к середине периода, 

затем снижается, но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и 

этапов зависят от задач подготовки, календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общефизической подготовки, 

специально подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общефизической подготовки. На этом этапе имеет место большой объем 

тренировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по специальной и 

технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка на этапе общей подготовки 

имеет исключительно важное значение, поскольку создает фундамент физической и 

функциональной готовности спортсменов, на котором базируется специальная подготовка. 

Частными задачами являются: 
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—  разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 

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

скорости перемещений и быстроты выполнения разнообразных движений; воспитание 

ловкости и умения координировать движения; совершенствовать умения выполнять 

движения без излишних напряжений; 

— повышение функциональных возможностей организма спортсменов: 

совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение 

уровня обменных процессов и на этой основе повышение уровня общей выносливости; 

— стимулирование восстановительных процессов; 

— улучшение психологической готовности; 

— восстановление и совершенствование навыков в выполнении технических приемов; 

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

врачебного контроля и самоконтроля. 

Добиться высокий работоспособности организма в целом — главная задача этапа 

общей подготовки волейболистов высокий квалификации. 

Наибольший прирост результатов общей работоспособности организма волейболистов 

наблюдается при использовании в тренировочной работе на этапе общей подготовки 

микроциклов 6-1, 5-1, 4-1, 3-1. 

Специальный этап подготовки. На этом этапе команды переходят к выполнению 

значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, направленных на 

усиление специальной физической и функциональной подготовленности волейболистов, 

улучшение техники игры, отработку тактических элементов, частных игровых вариантов, 

отбор состава команды. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер 

с нарастающей высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы поддерживать 

игровой тонус, накапливать игровой опыт, совершенствовать игровое мастерство. 

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсменов возможно 

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

спортсменов сразу не может адаптироваться к прогрессирующим высоким нагрузкам.  

По мере накопления энергетического потенциала под воздействием нагрузок и отдыха 

происходит повышение тренированности к концу 2-го или началу 3-го этапа 

подготовительного периода. При наблюдаемой временной утрате тренированности 

целесообразно на этом этапе подготовки использовать разгрузочный микроцикл, в котором 

значительно уменьшается (или совсем прекращается) специальная подготовка, что дает 

возможность восстановить деятельность ЦНС и психическую сферу спортсменов. С этой 

целью используются средства ОФП и активного отдыха. Фоном для разгрузочного 

микроцикла должны быть положительные эмоции волейболистов. Уменьшать число 

занятий нецелесообразно, лучше снизить нагрузку. 

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

1, 2-1. 

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель — моделирование 

соревновательного режима. Частными задачами являются следующие: 

1. Совершенствование групповых и командных тактических взаимодействий в защите 

и в нападении в игровых расстановках и с заменами. 

2. Достижение оптимального уровня игровой подготовленности команды (игровая и 

соревновательная подготовка). 

3. Развитие соревновательной выносливости и скоростно-силовых качеств. 

4. Совершенствование техники игры. 

5. Создание условий для активного отдыха. 

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

задания должны иметь игровой характер, с условием как можно дольше «держать» мяч в 
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игре. Игровой и соревновательной подготовке отводится значительное время (около 50-

60%). 

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

сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непосредственно перед соревнованием 

(за 2-4 дня) снизить и интенсивность, что обеспечивает волейболисту возможность полного 

восстановления организма и наилучшую эмоциональную готовность к играм. 

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

силовых качеств и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для 

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

поддерживающие уровень общей выносливости, выполняемые с невысокой 

интенсивностью. 

Выбор схемы микроциклов на этом этапе подготовки зависит от положения о 

соревнованиях. Как правило, система розыгрыша предусматривает не более трех игровых 

дней подряд независимо от количества команд, участвующих в туре.  

Поэтому наиболее целесообразны для подготовки микроциклы 3-1,3-1-2-1- или в 

начале этапа два-три микроцикла 4-1. Выбранные микроциклы должны моделировать 

соревновательный режим. 

Соревновательный период 
Соревновательный период длится от первой до последней игры основных 

календарных соревнований. В году, как известно, у волейболистов два соревновательных 

периода — зимний и летний. В отличие от подготовительного периода соревновательный не 

имеет единой внутренней структуры. Она зависит от числа состязаний, проводимых в 

периоде, и от принципов построения календаря игр. 

Наиболее типичны следующие три варианта структуры соревновательного периода: 

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

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

равномерным чередованием календарных игр и интервалов между ними. 

Второй вариант — структура соревновательного периода неоднородна. 

 Она состоит из собственно соревновательных этапов, интервалы между ними длятся 

несколько недель. Такой календарный план составлен по принципу туров: проводится 

несколько соревнований с интервалом в несколько недель. 

Третий вариант — структура соревновательного периода соединяет первый и второй 

варианты. Ее используют, когда проводят несколько соревнований в периоде, например, 

первые соревнования проводятся по принципу встреч с равномерным чередованием 

календарных игр и интервалов между ними, а вторые — по принципу туров. 

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

приобретенной тренированности в подготовительном периоде осуществляется 

целенаправленная подготовка к следующему этапу соревнований. 

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями являются: 

— совершенствование технико-тактического мастерства, повышение уровня игровой 

подготовленности и психологической устойчивости; 

— поддержание общей и специальной физической работоспособности на достигнутом 

уровне; 

— создание условий для восстановления организма волейболистов; 

— повышение уровня теоретических знаний. 

Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполненные основные 

упражнения в различных вариантах и игровая подготовка.  

Необходимо уделять внимание и специальным упражнениям, направленным на 

поддержание скоростно-силовых качеств и выносливости на соревновательном уровне. В 

небольшом объеме применяются средства, поддерживающие общую работоспособность 

организма спортсменов. 
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Очень важны в этом периоде данные экспресс-контроля состояния физической 

работоспособности и функционального состояния спортсменов, по которым можно 

корректировать индивидуальную нагрузку для повышения уровня специальной 

работоспособности (если наблюдается снижение этого уровня). 

На протяжении всего соревновательного периода в промежутках между турами 

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

или 3-1, или 3-1-2-1. 

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

психическую напряженность соревновательных игр. 

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

многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, постоянная психическая 

напряженность вызывают определенную усталость организма спортсменов. Поэтому 

основной задачей переходного периода является снятие мышечной усталости и утомления 

центральной нервной системы. 

Продолжительность переходного периода — 25-30 дней. 

В практике волейбола целесообразно использовать два варианта деятельности 

спортсменов в переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 

Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической целью (для лечения 

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

на основании медицинского обследования. 

Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спортсменов длительный 

пассивный отдых — верный способ потерять приобретенное упорными тренировками и 

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

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

организм спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг перестал 

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

бессонница, нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного 

тракта и т.п. 

Активный отдых предусматривает переход от специализированных упражнений к новым 

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

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

тренировочных занятий различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений 

на силу, на гибкость, на общую выносливость.  

Тренировочная нагрузка уменьшается более чем наполовину по сравнению с нагрузками в 

подготовительном и соревновательном периодах. Интенсивность выполнения упражнений — 

средняя или малая. Число тренировочных дней в неделю — 5-6. В этом периоде спортсменам 

важно не набрать лишний вес. Желательно раз в неделю посещение сауны с массажем. 

Правильно организованный активный отдых дает спортсменам возможность прийти к 

началу подготовительного периода в хорошей физической форме.          

4.2 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки первый год обучения.  

 Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет особое значение, 

так как здесь начинается становление навыков игры, продолжается первоначальный отбор 

детей для занятия волейболом, воспитывается у обучающихся стойкий интерес к занятиям 

спортом вообще и волейболом в частности. Распределение времени на основные разделы 

работы в первый год обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами 

многолетней подготовки, на основании указаний, которые изложены в объяснительной записке. 

В соответствии с этим происходит распределение учебного времени по видам подготовки при 

разработке документов текущего (годового) планирования. В связи с отсутствием официальных 

соревнований годичный цикл не делится на периоды, основное внимание сосредотачивается на 



40 
 

содержании недельных циклов. Ниже представлены таблицы, в которых показано 

распределение объёмов компонентов тренировки по неделям в годичном цикле и в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря.  

Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и технической 

подготовке юных волейболистов. На протяжении годичного цикла удельный вес отдельных 

видов подготовки изменяется. Если в начале года превалирует физическая подготовка, объём 

которой может доходить до 60 – 70 % всего времени, то в начале второй половины года, 

примерно соответствующей по времени соревновательному периоду в старших возрастных 

группах, рекомендуется увеличение количества часов, отводимых в недельном цикле на 

техническую, тактическую и интегральную подготовку. При проведении сбора в спортивно-

оздоровительном лагере рекомендуется значительное увеличение количества тренировочных 

часов в неделю, причём особенно увеличивается удельный вес технической и интегральной 

подготовки.  

  Техника нападения.  

1.Перемещения и стойки.     

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком, 

спиной; 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 набрасыванием партнера – на месте и после 

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

изменением высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с 

собственного подбрасывания и партнера.  

3.Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и в прыжке, после перемещения.  

4.Подачи.  

Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через сетку – расстояние 

6-9м., из-за лицевой линии.  

5.Нападающие удары.  

Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу:   

стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; удар 

по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенного 

партнером; удар с передачи.   

 Техника защиты.  

1.Перемещения и стойки.  

Низкие стойки, скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.  

2.Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены, после броска 

партнером через сетку, прием нижней прямой подачи.  

3.Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером – на 

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой; «жонглирование» 

стоя, на месте и в движении, прием подачи и передача в зону нападения.  

4.Блокирование.  

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 

2,3,4, «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке, удары по мячу в держателе.  

 Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи; для 

подачи; для отбивания мяча через сетку; передача мяча через сетку в свободное место, подача 

на точность зоны.  
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 2 при 

первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и 

передней линий при приемах и второй передаче.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии; 

прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2.  

 Тактика защиты.  

1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, 

направленного через сетку соперником, при блокировании, при страховке партнера; выбор 

способа приема мяча от соперника.  

2.Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передаче.  

3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры 

«углом вперед».  

 Интегральная подготовка.  

1. Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 2. 

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования.  

3.Чередование изученных технических приемов и их способов в различных сочетаниях; 

индивидуальных, групповых действий в нападении, защите, защите – нападении. 

4.Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – тактических действий.  

5. Подготовительные к волейболу игры. 6.Учебные игры. Игры по правилам мини – 

волейбола, классического волейбола.  

 Этап начальной подготовки второй - третий года обучения.     Отличительной 

особенностью второго года обучения является логическое продолжение работы первого года 

обучения. Основное внимание по-прежнему сосредотачивается на универсальной подготовке 

обучающихся.  

По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на общую 

физическую подготовку. 

 Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового программного 

материала и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических 

действий.  

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема часов 

увеличивается количество занятий в неделю.  

Так же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в той или иной 

мере проявляется в содержании и направленности работы на определенных этапах годичного 

цикла.  

 Техника нападения.  

1.Перемещения и стойки.  

Стойки в сочетании с перемещениями; сочетание способов перемещения; двойной шаг 

назад, скачок 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; передача из глубины площадки для нападающего 

удара; передача, стоя спиной по направлению; стоя на месте в тройке на одной линии, в зонах 

4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке; 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 6-9м в стену, через сетку, в пределы площадки из-за лицевой 

линии.  
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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 два с передачи 

из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2.  

 Техника защиты.  

1.Перемещения и стойки.  

2.Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в 

сочетании с техническими приемами в защите и нападении.  

3.Прием сверху двумя руками: прием мяча, наброшенного партнером через сетку; в парах, 

направленного ударом, с выпадом в сторону с перекатом на спину и бедро, прием нижней 

прямой подачи.  

4.Прием снизу двумя руками: прием мяча, наброшенного партнером через сетку; в парах, 

направленного ударом, во встречных колоннах, в стену над собой поочередно, прием нижней и 

верхней прямой подачи.  

5.Блокирование.  

6.Одиночное блокирование 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.  

 Тактика нападения.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для второй передачи, подачи, 

нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания мяча через 

сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу; подача на игрока, слабо 

владеющим приемом подачи.  

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3, 4 и 2; 

взаимодействие при приеме подачи и передаче игроков зон 6, 5, 1 и 3, 4, 2.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии, 

прием подачи и первая передача в зону 4 и 2, прием подачи в зону 2 и передача в зону 3 и  

 Тактика защиты.  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхней и нижней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность выноса рук над 

сеткой; при страховке партнера; выбор способа приема мяча от подачи и обманного удара 

соперника.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии (нападения и 

защиты) и между ними при приеме подачи, нападающего удара и доигровке.  

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи; система игры в защите 

углом вперед с применением игровых действий.  

  Интегральная подготовка.  

1. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.  

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.  

3. Чередование тактических действий в нападении и защите.  

4. Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях.  

5. . Многократное выполнение тактических действий.  

6. подготовительные игры с различными заданиями.  

7. Учебные Иры.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях.  

 

Учебно-тренировочный этап первый - второй год обучения.  

 Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе работы в группах 
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начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава учебных групп, 

воспитать стойкий интерес к волейболу, квалифицированно решать поставленные задачи.  

 Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки на основании 

указаний, имеющихся в объяснительной записке. В соответствии с этими указаниями происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего 

(годового) планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного лагеря. В 

этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов занятий (до 

24 часов в неделю), соответственно возрастает количество часов, отводимое на отдельные виды 

подготовки, и количество занятий.  

Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с необходимостью 

объединения (интеграции) эффекта отдельных компонентов тренировки (физической, 

технической, тактической) с целью ее реализации в условиях игровой деятельности. С первого 

года обучения в тренировочных группах вводятся инструкторская и судейская практика.  

 Техника нападения.  

1.Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 

способов перемещения с остановками, прыжками, техническими приемами.  

2.Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 

расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; 

чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке; стоя спиной в направлении 

передачи; с последующим падением и перекатом на бедро; в прыжке.  

3.Подачи: нижняя на точность, верхняя прямая 10-15 попыток, на точность в дальнюю и 

ближнюю половины площадки, соревнования на количество и точность.  

4.Нападающие удары: прямой удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различной по высоте 

и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; прямой удар слабейшей рукой с 

переводом.  

Техника защиты.  

1.Перемещения и стойки: стойка, скачок в право, в лево, назад, падения и перекаты после 

падения – на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты.   

2.Прием мяча: сверху двумя руками после нижней подачи, снизу двумя руками нижней и 

верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через 

сетку на точность; снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим падением; прием 

отскочившего от сетки мяча.  

3.Блокирование: одиночные в зонах 3,2,4, стоя на подставке нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнером и с передач; блокирование в прыжке с  

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по высоте; 

блокирование удара с переводом в право, поочередно прямых и с переводом.  

 Тактика нападения.  

1.Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи, нападающего 

удара, подачи; выбор способа отбивания мяча через сетку; вторая передача нападающему, 

имитация второй передачи и обман через сетку; имитация нападающего удара и обман.  

2.Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче; 

игроков задней и передней линий.  

Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии.  

 Тактика защиты.  

1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач, при блокировании, при 

страховке партнера, блокирующих, нападающих; выбор способа приема мяча от обманных 

приемов, от нападающих ударов; блокирование определенного направления.  

2.Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме подаче, 

нападающих ударов обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии при 

выполнении блокирования, при приеме нападающих ударов и обманов.  
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3.Командные действия: расположение игроков при приеме подачи; системе игры  

«углом вперед» с применением групповых действий, изученных ранее.  

 Интегральная подготовка.  

1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.  

2.Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнений изученных технических приемов.  

3.Чередование технических приемов в нападении, в защите, в нападении и защите.  

4.Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических действий в нападении, 

в защите, в нападении и защите.  

5.Многократное выполнение изученных технических и тактических приемов.  

6.Изученные игры с заданиями.  

7.Контрольные и календарные игры.  

 

  Учебно-тренировочный этап третий год обучения.  

    На третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого уровня 

физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и тактики игры, 

приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить вопрос о достижении в 

определенные сроки годичного цикла высокой спортивной формы. Поэтому с третьего года 

обучения вводиться периодизация учебно-тренировочного процесса.  

Занятия проводятся не менее 5 раз в неделю и продолжительность некоторых из них 

увеличиваются.  

 Техника нападения.  

1.Перемещение: сочетание способов перемещения на максимальной скорости с    

2.Передачи: сверху двумя руками в прыжке с собственного подбрасывания, с места, после                         

перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в пределах границ площадки; с падением, 

чередования способов передачи мяча.      

3.Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три продольные зоны 6 

– 3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность.  

4.Нападающие удары: прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных передач; при 

противодействии блокирующих, стоящих на подставках; с передачей назад за голову; удары с 

переводом с поворотом туловища вправо; удар из зон 2,4 мимо имитируемого блока; имитация 

нападающего удара и выполнение обманного удара; удар с переводом по мячу на 

амортизаторах, по мячу в держателе, наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач.  

 Техника защиты.  

1. Перемещения и стойки: сочетания способов перемещений, падений и стоек с 

техническими приемами игры в защите; сочетания с падениями остановками и выполнением 

приемов мяча.  

2. Прием мяча: сверху двумя руками верхней подачи; снизу двумя руками, первой 

передачи на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 

нападающего удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой с падением; снизу 

двумя руками с падением; чередование способов приемов мяча в зависимости от направления и 

скорости полета мяча.  

3. Блокирование: одиночного прямого нападающего удара по ходу, из двух зон в 

известном направлении стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в двух 

направлениях ударов с переводом вправо; групповое блокирование вдвоем ударов по ходу.  

 Тактика нападения  

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки 

и из глубины площадки для нападающего удара; для выполнения подачи и нападающего удара; 

подачи на игроков, слабо владеющих навыками приема, вышедших после замены; отбивание 

мяча через сетку нападающим ударом; имитация второй передачи и «обман» в прыжке; 

имитация нападающего удара и «обман»; чередование способов нападающего удара.  
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2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче в условиях различных по характеру первых и вторых передач; взаимодействие 

игроков передней и задней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 2 при 

приеме верхних подач для выполнения второй передачи, в доигровках, для нападающего удара 

и передачи в прыжке.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, первая 

передача, когда соперник направляет мяч через сетку без удара.  

 Тактика защиты.  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при страховке партнера, 

принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема мяча в доигровке и 

при обманных приемах нападения; зонное блокирование.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при 

приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; взаимодействие 

игроков передней линии: двух игроков, не участвующих в блокировании с блокирующим, двух 

игроков при блокировании, игроков задней линии с блокирующими.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в дальние и 

ближние зоны, после приема игроки передней линии меняются между собой местами; система 

игры при приеме мяча от соперника «углом вперед»; переключение защитных действий к 

нападающим со второй передачи через игрока передней линии.  

 Интегральная подготовка.  

1.Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения.  

2.Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты: пода – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием.  

3.Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите.  

4.Учебные игры.  

5.Контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр. 

 Учебно-тренировочный этап четвертый год обучения.  

       На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность учащихся 

достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях требует 

высокого уровня проявления двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в 

сложных условиях игровой – соревновательной деятельности. В этой связи при распределении 

объемов компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на технической, 

тактической и интегральной подготовках.  

  Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра 

предъявляет повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их единстве, а с 

другой стороны, высокий уровень овладения приемами техники и тактическими действиями 

создает благоприятные предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых 

условиях.  

Техника нападения.  

1.Перемещение: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений 

и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек и перемещений с техническими приемами.  

2.Передачи: сверху двумя руками в прыжке собственного подбрасывания, с места, после 

перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в пределах границ площадки; с падением, 

чередования способов передачи мяча.      

 Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три продольные зоны 6 

– 3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность.  

3.Нападающий удар: нападающий удар с передачей в прыжке; нападающий удар с 

поворотом туловища; имитация замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; 

нападающий удар с переводом без поворота туловища.  

Техника защиты.  
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1.Перещение сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры 

в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием.  

2.Прием мяча: сверху, снизу двумя руками от нападающих ударов средней силы на 

точность, снизу одной рукой после перемещения.  

Тактика нападения.  

     3.Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара с различных передач; 

чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема, вышедшего после замены; передача двум нападающим на линии 

с применением отвлекающих действие руками, туловищем; чередование способов нападающего 

удара.  

4. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй 

передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах – из центра 

на край сетки; игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; взаимодействии игроков 

зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны1.  

5. Командные действия: система игры через игрока передней линии – прием подачи 

и первая передача в зону 3, 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; вторая передача назад за голову; 

система игры через выходящего.  

Тактика защиты.  

1.Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при страховке партнера, принимающего 

мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных 

приемах нападения; зонное блокирование.  

2.Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при групповом 

блокировании; страховка игроков, принимающих «трудные мячи», игроков  

задней и передней линии; игрока зоны 6 с блокирующими; зон 5 и 1 с блокирующими.   

3.Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

назад», с применением групповых действий и в условиях чередования нападающих действий; 

переключение в вариантах построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии 

с характером нападающих действий.  

Интегральная подготовка.  

1.Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий  

2.Переключение выполнения технических приемов и тактических действий в различных 

сочетаниях.  

3.Учебные игры: задания, включающие основной программный материал по технической 

и тактической подготовке.  

4.Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям.  

5.Календарные игры содействуют решению задач в соревновательной подготовке.  

Учебно-тренировочный этап пятый год обучения.  

     Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое продолжение 

работы всех предыдущих годов обучения.  Основное внимание по-прежнему сосредотачивается 

на универсальной подготовке учащихся, однако начинает проявляться специализированная 

подготовка в соответствии с игровыми функциями занимающихся.  

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового программного 

материала и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий.  

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема часов 

увеличивается количество занятий в неделю.  

 Техника нападения.  
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1.Перемещение: совершенствование навыков перемещения различными способами на 

максимальной скорости, в сочетании с остановками, с прыжками, ответные действия на сигналы; 

в сочетании перемещений с приемами нападения.  

2.Передачи мяча: сверху двумя руками различной по расстоянию высоте, из глубины 

площадки для нападающего удара, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с 

отвлекающими действиями; в прыжке после имитации нападающего удара; с последующим 

падением – на точность из глубины площадки к сетке.  

3.Подачи: верхняя прямая в ближние и дальние зоны, на силу и точность; планирующая 

подача; чередование способов подач при моделировании сложных условий на фоне утомлений.  

4.Нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу из зон 4,3,2 с различных передач; 

с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар с передач за голову; удар слабейшей 

рукой; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5; нападающие удары из – за линии 

нападения.  

 Техника защиты  

1.Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием.  

2.Прием мяча: сверху и снизу двумя руками последующим падением, прием снизу с 

последующим падением на грудь; чередование способов приема в зависимости от направления и 

скорости полета мяча, средства нападения.  

3.Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с переводом в право и в лево; 

групповое блокирование ударов по ходу с переводом в право и в лево;   

4.сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач – групповое, с 

низких – одиночное.  

 Тактика нападения.   

1.Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, подач на силу и 

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места подачи; имитация второй передачи 

вперед и передачи назад; имитации передачи назад и передачи вперед; нападающий удар через 

слабого блокирующего; имитация нападающего удара и скидка одной рукой в зону нападения.  

2.Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при скрестном 

перемещении в зонах, в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 6; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с 

задней линии.  

3.Командные действия: система игры через выходящего – прием подачи и первая передача 

игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке; в доигровке передачи на выходящего и выполнении 

тактических комбинаций.  

 Тактика защиты.  

1.Индивидуальные действия: выбор места и способы приема на страховке; определение 

направления удара и своевременная постановка рук при блокировании.  

2.Групповые действия: взаимодействие игроков передней и задней линии в рамках системы 

«углом назад» на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов; при системе защиты 

«углом вперед»; крайних защитников на страховке с блокирующими игроками.  

3.Командные действия: расположение игроков при системе «углом вперед» и «углом 

назад»; варьирование действий соответственно характеру построения игры в нападении 

соперником.  

 Интегральная подготовка.  

1.Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств.  

2.Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков тактических 

действий технических приемов и развития специальных качеств.  
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3.Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются с учетом игровых функций 

учащихся.  

4.Контрольные игры проводятся регулярно.  

5.Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в учебных 

играх результатов анализа проведения игр. 

   Этап совершенствования спортивного мастерства.  

В группах спортивного совершенствования значительно возрастает объем специальной 

физической подготовки. Она непосредственно связана с обучением волейболистов технике, 

тактике волейбола и совершенствованием технико-тактического мастерства. Основное 

внимание в процессе технической подготовки следует уделять овладению обучающимися в 

совершенстве всем арсеналом технических приемов и тактических действий, включенных в 

содержание подготовки.    Эффективность тактических действий волейболистов зависит от  

систематического развития у них быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а 

также умений, специфичных для игровой деятельности. Возрастает роль интегральной 

подготовки. Основу интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых 

решаются вопросы физической и технической подготовки, технической и тактической 

подготовки. Соревновательная деятельность служит высшей формой интегральной подготовки  

Первый год обучения.  

   Техника нападения.  

1.Перемещения и стойки в сочетании с различными способами технических приемов   на 

максимальной скорости и с остановками.  

2.Вторая передача сверху у сетки, из глубины площадки в статическом положении, после 

перемещения, с последующим падением, с отвлекающими действиями.  

3.Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через зону. 

Чередование откидок вперед и назад.  

4.Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке и в прыжке.  

5.Передача мяча снизу в зоне нападения и из глубины площадки.  

6.Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой, планирующая на точность, 

силовая в прыжке, чередование способов подач.  

7.Прямой нападающий удар сильнейше рукой и слабейшей рукой, с первой передачи в 

зону 2,3,4, по блоку –за лицевую линию, с переводом вправо, влево, чередование ударов 

вправо, влево без поворота туловища.        

8.Нападающий удар с задней линии с передачи выходящего игрока.  

9.Имитация нападающего удара и передача двумя руками в прыжке или скидка одной или 

двумя руками на переднюю и заднюю линии.  

Техника защиты.  

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке блокирующих и 

нападающих.  

2. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с 

различных передач по высоте и расстоянию.  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

1.Чередование нападающих ударов на силу и точность.  

2.Чередование передачи и ударов с первой передачи.  

3.Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, после 

остановки в разбеге и прыжке с места.  

Групповые действия  

Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, с участием в 

нападении игроков задней линии.  

Командные действия.  
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1.Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней 

линии.  

2.Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии.  

3.Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего.  

4.Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых действий.  

Тактика защиты.  

Индивидуальные действия.  

1.Индивидуальное блокирование при различном характере передач.  

2.Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии.  

Групповые действия.  

3.Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с 

блокирующими игроками.  

Командные действия.  

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через 

игрока передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при комплектовании 

команды 4+2, 5+1.  

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад», варианты организации защитных 

действий со сменой мести специализацией игроков в зонах.  

Интегральная подготовка.  

1.Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств в единстве.  

2.Упражнения на переключение в выполнении технических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств в единстве.  

3.Учебные игры. Система заданий в игре.  

4.Контрольные игры. Подготовка к соревнованиям. 5. Календарные игры. Повышение 

надежности и эффективности игровых навыков.  

                              Второй-третий года обучения.  

Техника нападения  

1.Надежность и скорость перемещения различными способами.  

2.Сочетание способов перемещения между собой и с приемами игры в нападении и 

защите.  

3.Вторая передача из различных положений игрока по направлению передачи, в 

различных сочетаниях по высоте и расстоянию, в прыжке, стоя боком, лицом и спиной к сетке, 

одной рукой в прыжке вперед и назад, после замаха для удара другой рукой.  

4.Совершенное овладение основным способом подачи (для данного спортсмена). 

Надежное выполнение других способов подач.  

5.Высокая надежность выполнения основных способов нападения сильнейшей рукой. 

Прямой нападающий удар слабейшей рукой.  

Техника защиты.  

1. Стабильное (надежное) выполнение приема мяча от нападающих действий: 

подачи, обманного удара, нападающего удара.  

2. Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и групповых 

тактических действий.  

3. Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения 

широкого арсенала нападающих ударов.  

4. 4. Групповое блокирование в рамках групповых тактических действий.  

 Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

1.Чередование нападающих ударов на силу и точность.  
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2.Имитация нападающего удара и откидка.  

3.Имитация передачи в прыжке и нападающий удар.  

4.Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара, лицом и спиной по 

направлению, передачи и ударов с первой передачи.  

5.Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, нападающий 

удар после остановки в разбеге и прыжке с места, с учетом ситуации.  

6.Затруднение приема подачи.  

7.Применение отвлекающих действий Групповые действия.  

8.Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (первая 

передача).  

9.Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи (вторая 

передача).  

10.Нападение с первой передачи.  

11.Тактические комбинации (сложные) с применением низких передач, скрестного 

перемещения игроков.  

 Командные действия.  

1.Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с 

первой передачи.  

2.Система игры через игрока передней линии с передач в прыжке, после имитации 

нападающего удара.  

3.Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке.  

4.Чередование систем и вариантов, применение групповых действий, присущих той или 

иной системе. Тактика защиты.  

Индивидуальные действия  

Выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих действий. 

Определение зоны нападающего удара, своевременный выход и постановкам блока, страховка.  

Групповые действия.  

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при блокировании. 

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при страховке блокирующих, 

защитников при системе игры «углом назад»  

Командные действия.  

1.Страховка при системе игры «углом назад»  

2.Варианты расположения игроков при приеме подачи, при и системе игры в нападении 

через игрока передней линии.  

3.Варианты расположения игроков при приеме подач, при и системе игры в нападении 

через игрока, выходящего с задней линии, со второй передачи.  

4.Система игры «углом назад».  

5.Варианты организации защитных действий со сменой мест и специализации игроков в 

зонах.  

Интегральная подготовка.  

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов 

и развитие специальных качеств в единстве.  

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий 

и технических приемов в единстве.  

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, 

тактических действий и развитие специальных качеств в единстве  

4. Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. 

Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для гр4уппы игроков, 

по игровым функциям для отдельных игроков.  

5. Контрольные игры используются при подготовке к соревнованиям. 6. 

Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки.  

Этап высшего спортивного мастерства.  
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На этапе высшего спортивного мастерства тренировочные задания по всем компонентам 

тренировки формируются из упражнений, освоенных ранее. На основе типовых упражнений 

разрабатываются другие, которые применяются систематически, с увеличением мощности и 

объема нагрузки. Характерная отличительная черта в содержании работы состоит в том, что с 

целью совершенствования спортивного мастерства проводится индивидуализация 

тренировочного процесса, исходя из игровой функции в команде (связующий, нападающий, 

либеро).  

    Техническая подготовка связующих игроков.  

Это прежде всего совершенствование навыков передачи мяча сверху двумя руками, а 

также блокирования и нападения с первой передачи.  При совершенствовании передачи важно 

добиться высокой точности, стабильности и надежности. Для этого упражнения выполняются 

из различных по отношению к сетке положений, сочетая их с быстрыми перемещениями. 

Обеспечивающими своевременный выход к мячу. Важно научить связующего скрывать свои 

намерения, применять отвлекающие действия.   Рекомендуемые упражнения:  

1.Один игрок с мячом в зоне 4. другой в зоне 3(связующий). Первый посылает мяч в зону 

6, куда выходит второй, и передачей на удар возвращает мяч в зону 4; первый посылает мяч в 

зону 3, куда выходит второй и выполняет передачу на удар в зону 4 и т.д.; меняется высота и 

расстояние.  

То же, но связующий в зоне 2.  

2.То же, только передачи связующему выполняются из зоны 2.  

3.Три игрока располагаются в зонах 4.3,2, связующий в зоне1(5,6). Игрок из зоны 6 с 

противоположной площадки посылает мяч через сетку одному из нападающих, связующий 

выходит к сетке и выполняет передачу в определенную зону и с определенной высотой 

нападающему. Который передачей в прыжке посылает мяч в зоны на противоположной 

площадке. Цикл повторяется. Связующий последовательно проходит зоны 1,6.5.  

4.Выполнение упражнений в сочетании «связующий-нападающий», т.е. все передачи к 

сетке завершаются нападающим ударом.  

 Техническая подготовка нападающих игроков.  

   Упражнения для специализированной подготовки нападающих подбирают из 

упражнений в атакующих ударах, блокировании и вторых передачах, куда включают и 

атакующие удары.  

1.Нападающие удары против одиночного блока. Блокирующий закрывает блоком 

определенные направления, а нападающий выполняет удары в свободном направлении.  

2.Выполнение с передач связующего атакующих ударов различными способами, в 

различных направлениях и с различных передач.  

3.Нападение в зонах 2.3,4 при наличии группового блока: блокирующие находятся  

на подставке, создавая различные ситуации.                                                                                   

То же, но блокирующие перемещаются по площадке.  

 Техническая подготовка либеро.  

Либеро заменяет любого игрока на заднее линии, и эта замене не входит в число 

разрешенных. Основная функция либеро - защитные действия: прием, страховка.  

1.Два нападающих в зонах 4 и 2 поочередно наносят нападающие удары в зоны 1(5). Где 

защитник выполняет прием мяча. То же, но удары обманные.  

2.Прием мяча после нападения по ходу из зоны 4(2) через сетку, защитник находится в 

зоне 5(1). То же, но нападающий удар с переводом вправо, влево.  

3.Игрок принимает подачу в зоне 1 и первую передачу адресует на связующего в зону 2, 

который выполняет нападающий удар в него, а принимающий играет в защите. То же самое в 

зонах 5,6.  

 Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные тактические действия.  

1.Передача мяча стоя, сидя, в прыжке в мишень на стене, расстояние изменяется.  
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2.Упражнения при первой передаче в рамках системы игры через игрока передней линии в 

зоне 2.3,4; в зависимости от характера передачи атакующий удар или скидка.   

3.Подачи различными способами по заданию на точность.  

4.Подачи различными способами по ситуации, которые создают игроки соперника (на 

слабого, в зону выходящего).  

5.Выбор способа нападающего действия с учетом характера передачи.  

6.Выбор способа нападающего действия с учетом характера блока, особенностей 

блокирующих.  

7.Чередование способов нападающего удара в ответ на различные сигналы.  Групповые 

действия.  

  1.  Связующий, взаимодействуя с нападающим. Стремится обыграть блокирующих, 

используя свой арсенал индивидуальных тактических действий при второй передаче.   2.  

При приеме подачи мяч направить к сетке связующему, выходящему с задней линии (из зон 

1,6,5). Двое блокирующих на противоположной стороне меняют свое положение у сетки, 

оставляя одну из зон (2,3,4) не закрытой блоком. Связующий направляет передачу в эту зону, 

где и выполняется нападающий удар.  

   Командные действия.  

 1.Упражнения в групповых и индивидуальных действиях в пределах командных: системы 

игры через игрока передней линии, выходящего, нападение с первой передачи.   2.  Прием 

мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, при второй передаче связующий пытается 

переиграть блокирующих, меняя ритм атаки, применяя скрестное перемещение игроков в зонах, 

применяя отвлекающие действия.  

2.Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, осуществление тактической 

комбинации по заданию тренера.  

3.Упражнения в командных тактических действиях при увеличенной  

продолжительности и повышенной интенсивности с изменением расстановки игроков по 

сигналу тренера. То же, но смена расстановки – смена тактической комбинации.  

 Тактика защиты.  

Индивидуальные действия.  

1.Два, три занимающихся передачей или ударом посылают мяч в различных 

направлениях. Их партнер, применяя различные способы приема мяча в опорном положении, в 

падении стремится точно направить мяч к сетке.  

2.Прием мяча от нападающих снизу двумя руками, одной с падением в зонах 1,6,5. 

Нападающие удары выполняются в прыжке с собственного подбрасывания и с передачи 

партнера.  

3.Блокирование нападающих ударов из двух зон, выполняются различными способами по 

сигналу.  

4.Единоборство: нападающий стремится обыграть блокирующего; блокирующий 

старается не пропустить удар.  

Групповые действия.  

1.Прием подачи, атакующего удара в зоне 6, игроки зон 5 и 1 подстраховывают. Прием в 

зоне 5, игроки зон 6 и 4 на подстраховке, прием в зоне 1, на страховке игроки зон 6 и 2.  

2.То же, но атакующие удары чередуются с обманными.  

3.На стороне нападающих выполняются различные тактические комбинации, 

блокирующие преграждают путь мячу при нападении.  

4.Упражнения на сочетание взаимодействия блокирующих между собой и с игроками 

задней линии. Многократное выполнение атакующих ударов и обманов из различных позиций 

у сетки и с задней линии в сочетании с переходом игроков, с включением сигналов для 

выполнения определенных действий.  

Командные тактические действия.  
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Упражнения, совершенствующие систему игры «углом назад». Задания выполняются 

многократно с включением сигналов, ставящих обучающихся в условия выбора определенных 

действий в защите.  

 Интегральная подготовка.  

1. «Нападение-защита». Команда в расстановке. Игрок в зоне 1 готов выполнить подачу. 

На другой стороне нападающие с мячом в руках стоят в зонах 4.3.2. После подачи игроки 

производят смену мест на передней и задней линиях, перестраиваясь в защитную позицию 

соответственно своей атаке. Как только мяч перелетел сетку после подачи, нападающие 

выполняют удары поочередно из своих зон. Переход совершается после нескольких повторов.  

2. «Защита-нападение».  Расположение игроков то же, что и в упр.1. После защиты от 

нападающих ударов тренер со стороны атакующих бросает мяч через сетку, предварительно 

подав звуковой сигнал. Команда переходит от защиты к нападению. В каждой расстановке 

выполняется несколько серий.  

3.Две команды в расстановке. Тренер с мячами у стойки рядом с площадкой. Он 

набрасывает мяч то одной, то другой команде, применяя отвлекающие действия. Игроки 

команды, на чью сторону послан мяч, организуют нападающие действия, соперник защитные. 

Смена расстановок по команде.  
  

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

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.  

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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия  

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

всероссийских спортивных соревнований. 

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.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПОТ ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

  6.1 Материально-технические условия реализации Программы  

Для проведения тренировочного процесса и решения задач по подготовке спортивного 

резерва основными требованиями к материально-технической базе и инфраструктуре 

организации являются:  
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-наличие тренировочного спортивного зала;  

-наличие тренажерного зала;  

-наличие раздевалок, душевых;  

-наличие медицинского кабинета;  

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки (Приложение 6); обеспечение спортивной экипировкой (Приложение 7);  

-обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется за счет средств от приносящей доход 

деятельности;  

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Для решения задач, определенных Программой, Учреждение должно быть 

укомплектовано педагогическими, руководящими и иными работниками, имеющими среднее 

профессиональное или высшее образование и отвечающими квалификационным требованиям 

соответствующей должности, указанным в квалификационных справочниках, и (или) 

профессиональных стандартах.  

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).  

Учреждение обеспечивает непрерывность профессионального развития педагогических 

работников, получение не реже одного раза в пять лет дополнительного профессионального 

образования (программы повышения квалификации), проводит аттестацию на соответствие 

занимаемым должностям, способствует аттестации педагогических работников в целях 

установления первой и высшей квалификационной категории.  

Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется 

подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических 

действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе 

обучающихся.  

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренеров-

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся Учреждения с правилами 

безопасности при проведении занятий. 

Тренер обязан:  

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале.   

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях. 

Основными причинами травматизма являются: 

Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это нарушения 

инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, соревнований, 

неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение их правил; 

перегрузка программы и календаря соревнований; неправильное комплектование групп (по 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/%23dst100001
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/%23dst100001
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_157436/%23dst100001
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уровню подготовленности, возрасту, полу), многочисленность групп, обучающихся 

сложными в техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные 

смена снарядов и переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-

преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением 

дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность увеличения 

нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального подхода, недостаточный учет 

состояния здоровья, половых и возрастных особенностей, физической и технической 

подготовленности обучающихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к вводной части 

занятия - разминке; неправильное обучение технике физических упражнений, отсутствие 

необходимой страховки, само страховки, неправильное ее применение, частое применение 

максимальных или форсированных нагрузок; перенос средств и методов тренировки 

квалифицированных спортсменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме 

этого, причинами травм являются недостатки учебного планирования, которое не может 

обеспечить полноценную общефизическую подготовку и преемственность в формировании 

и совершенствовании у обучающихся двигательных навыков и психофизических качеств. 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные 

залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных 

площадках, жесткое покрытие легкоатлетических дорожек и секторов, неровность 

спортивных площадок, отсутствие табельного инвентаря и оборудования. Причиной травм 

может явиться плохое снаряжение обучающихся (одежда, обувь, защитные 

приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность получения 

травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для проведения занятий и 

соревнований (плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, 

несоответствие массы снаряда возрасту обучающихся). 

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и площадок: плохая 

вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запыленность, неправильно 

спроектированные и построенные спортивные площадки (лучи солнечного света бьют в 

глаза). Неблагоприятные метеорологические условия: высокие влажность и температура 

воздуха; дождь, снег, сильный ветер. Недостаточная акклиматизация обучающихся. 

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к нарушению 

дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отношению к страховке. 

Зачастую этому способствуют либерализм или низкая квалификация судей и тренеров-

преподавателей. 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требований. Причинами 

травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать допуск к занятиям и участию в 

соревнованиях обучающихся без прохождения врачебного осмотра, невыполнение 

тренером-преподавателей и спортсменом врачебных рекомендаций по срокам 

возобновления тренировок после заболевания и травм, по ограничению интенсивности 

нагрузок, комплектованию групп в зависимости от степени подготовленности. 

Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев — это 

нарушения правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. В основе борьбы с травматизмом и заболеваниями лежит строгое выполнение 

этих требований организаторами, тренерами-преподавателями, обучающимися.  

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, 

приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля состояния мест занятий в соответствии с 

санитарно-гигиеническими требованиями; 

- изучение обучающимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при 

занятиях определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в само 
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страховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и 

технических действий; 

-  тщательное проведение разминки; 

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, 

определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных 

особенностей обучающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля состояния обучающихся (спортсменов); 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого являются 

бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение 

внимания, апатия, сонливость и др.; 

- обязательное регулярное медицинское обследование обучающихся (спортсменов); 

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения 

тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, наглядность, активность, 

индивидуальность и др.; 

- индивидуальный подход к обучающимся видами спорта; 

- оптимально сочетание нагрузки и отдыха; 

- постоянная воспитательная работа с обучающимися (строгая дисциплина на занятиях, 

товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к своим товарищам, максимальная 

собранность на занятиях, своевременное пресечение грубости, запрещённых приёмов, 

воспитание уважения к сопернику, воспитание творческого отношения к тренировке и т.п.). 

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. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничиваются при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 

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

всероссийских спортивных соревнований.  

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».  

      Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимся 

в группах на разных этапах спортивной подготовки если: 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года спортивной 

подготовки; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

 - объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. При объединении обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну группу не должна быть 

превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методическое обеспечение процесса спортивной подготовки по 

волейболу включает в себя: 

 печатную продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация); 

 видео, аудио продукцию (диски, видео, кинофильмы); 

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

 сеть «Интернет». 

 Методический кабинет учреждения оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеоматериалов, фильмов по организации и проведению 

тренировочного процесса с учетом инновационных технологий и методических разработок 

отечественных и зарубежных специалистов. 

 Ежемесячно в Учреждении проводятся методические занятия, на которых тренеры-

преподаватели в виде докладов или презентаций делятся с педагогическим составом 

Учреждения своим опытом и достижениями  

Тренеры-преподаватели регулярно повышают профессионализм на выездных семинарах, 

курсах повышения квалификации.  

В целях повышения эффективности спортивной подготовки широко используется 

групповой просмотр видеоматериалов и презентаций по теоретической подготовке, обучению, 

совершенствованию основных элементов технической подготовки спортсменов, с 

последующим анализом и обсуждением. 

Информационно-образовательные ресурсы: 

6.3.1. Список литературных источников 

 1. Волейбол. Примерные программы для систем дополнительного образования детей 

ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 2003  

 2. Волейбол. Энциклопедия/ Сост. В.Л.Свиридов, О.С.Чехов М 2001. 

 3.Волейбол Учебная программа для ДЮСШ и СДОШОР, Москва, 1994.  

 4. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

 5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: ФиС, 1986.  

 6. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М.: ФиС, 1978. 

 7. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для ИФК. – М.: Фис, 1991.    

 8.  Каменцер М.Г. Спортшкола в школе. – М.: ФиС, 1985.  

 9. Комков Б.С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по 

физическому воспитанию. – Новосибирск: Зап.-Сиб. Кн. Изд., 1985.  

10. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе – М. Железняк Ю.Д., Шипулин Г.Я., 

Сердюков О.Э. : Тенденция развития классического волейбола на современном этапе 2004.  

11. Основы управления подготовкой юных спортсменов./ Под общ. ред. М.Я. 

Набатниковой. – М. 2000.  

12. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки: Учеб. Пособие для ин-

тов физ. культ. – Киев: Высшая школа, 1984.  

13. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. Иркутск 1999. 

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

олимпийском спорте. Киев 1999  

15. Спортивные игры: правила, техника, тактика/ Серия «Высшее профессиональное 

образование». – Ростов н/Д: Изд-во «Феникс», 2004.  

16. Теоретическая подготовка юных спортсменов/ Под общ. Ред. Ю.Ф. Буйлина, Ю.Д. 

Курамшина. – М.: ФиС, 1981.  

17. Учебный материал по волейболу: Учеб.-метод. Указания/ Сост. В.М. Шулятьев. – 

Омск, 1991.  

18. Никитушкин В.Г. Методы отбора в игровые виды спорта. – М. 1998  

19. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980. 

20. Шулятьев В.М. Содержание и организация тренировочного процесса 
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волейболистов: Учеб.-метод. Рекомендации. – Омск, 1990  

21. Суслов Ф.П, Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система спортивной подготовки 

– М 1995  

22. Спортивная медицина. Справочное издание- М.1999  

Список рекомендованной литературы для тренеров - преподавателей: 

 1. Шипулин Г.Я., Сердюков О.Э. Эффективность технико-тактических действий в 

соревновательной деятельности высококвалифицированных волейболистов.- М 1987 

 2. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском виде спорта – 

Киев 1997  

3. Видеозаписи о волейболе.  

4. Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. – М.: Медицина. 1988.  

5. Журнал «Спортивная жизнь России».  

6. Журнал «Физкультура и спорт».  

7. Журнал «Волейбол».  

8. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004.  

9. Кузин В.В., Полиевский С.А. Спорт в рисунках, 2002.  

10. Куценко Г.И., Кононов И.Ф. Режим для школьника, 1987.  

11. Линдеберг Ф. Баскетбол. Игра и обучение.  

12. Методические разработки, схемы, таблицы.  

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов/ под ред.М.Я Набатниковой – 

М.1982  

14. Сысоева М.Е. Организация летнего отдыха детей.  

15. Уроки волейболу. Пер. с яп./Оинума С. Предисл. Чехова О.С. \– М.: Физкультура и 

спорт, 1985. 

 Список рекомендованной литературы для воспитанников:  

1. Видеозаписи о волейболе.  

2. Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. – М.: Медицина. 1988.  

3. Журнал «Спортивная жизнь России».  

4. Журнал «Физкультура и спорт».  

5. Журнал «Волейбол».  

6. Куценко Г.И., Кононов И.Ф. Режим для школьника, 1987.  

7. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Упражнения и игры с мячами.  

Серия «Физическая культура». – М. Изд-во НЦ ЭНАС, 2003.  

8. Методические разработки, схемы, таблицы.  

9. Официальные правила волейбола с дополнениями и изменениями. 

6.3.2. Перечень аудиовизуальных средств 
1. Видеозаписи соревнований по волейболу.  

2. Видеозаписи олимпийских игр 

3. Учебные кинофильмы. 

4. Таблица разрядов. 

           Перечень Интернет-ресурсов  

Сайты:  

1. http://www.sports.ru  

2. http://www.slamdunk.ru  

3. http://www.world-sport.org  

4. http://www.consultant.ru  

5. http://www.minsport.gov.ru  

6. https://russivolley.ru/  

7. https://volley63.ru/  

8. https://minsport.samregion.ru/  

 

http://www.sports.ru/
http://www.slamdunk.ru/
http://www.world-sport.org/
http://www.consultant.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
https://russivolley.ru/
https://volley63.ru/
https://minsport.samregion.ru/
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6.4. Иные условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 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: 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

2. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

5. 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.  

6. В рабочее время педагогического работника – тренера-преподавателя – включается 

учебная (преподавательская) и воспитательная работа, в том числе методическая, 

подготовительная, организационная, диагностическая, работа по ведению мониторинга, 

анализа, работа, предусмотренная планами воспитательных, физкультурно-оздоровительных, 

спортивных, творческих и иных мероприятий, проводимых с обучающимися. Норма часов 

педагогической работы тренерам-преподавателям устанавливается – 18 часов в неделю за 

ставку заработной платы при максимальном ее увеличении до 36 часов на одного работника. 

7. Самостоятельная работа обучающихся проводится с целью обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса на следующие периоды: активный летний отдых 

обучающихся, продолжительные выходные или праздничные дни, больничного листа педагога, 

ограничительные мероприятия (карантин), а также обстоятельства непреодолимой силы в 

соответствии с локальным актом Учреждения.  

Формами реализации самостоятельной работы являются план самостоятельной работы 

учебно-тренировочной группы (типовой план реализации представлен в приложение № 6), 

журнал контроля выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану 

обучающимися (Приложение № 7). 

 

   



60 
 

                                                                                                                                 Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план                  

 

 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки  

(3 года) 

Учебно-тренировочный этап  (этап спортивной 

специализации) (3-5 лет) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

(не ограничен) 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

(не 

ограничен) 

1 2 3 1 2 3 4 5   

Недельная нагрузка в часах* 

4,5 6 6 10 10 12 12 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Максимальная наполняемость групп (человек) 

25 25 25 24 24 24 24 24 12 
12 

1. Общая физическая подготовка 68 87 87 95 95 112 112 112 90 95 

2. Специальная физическая подготовка 30 40 40 68 68 94 94 94 197 238 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - - 46 46 57 57 57 60 64 

4. Техническая подготовка  55 74 74 120 120 145 145 145 215 290 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
35 50 50 104 104 115 115 115 196 312 

6. Инструкторская и судейская практика - - - 10 10 13 13 13 19 25 

7. 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия 
3 6 6 12 12 15 15 15 34 60 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование 

и контроль) 
2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

9. Интегральная подготовка  41 53 53 62 62 70 70 70 94 160 

Общее количество часов в год 234 312 312 520 520 624 624 624 936 1248  

* Количество часов в неделю утверждается приказом директора ежегодно в начале учебно-тренировочного года в соответствии с федеральным стандартом и 

муниципальным заданием, а также в зависимости от загруженности Учреждения (выражается в астрономических часах) 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Учебно-тематический план   
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
а
л
ь
н

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
и

 

Всего на этапе начальной 

подготовки  

≈ 120/180   

История возникновения вида спорта 

и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

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

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

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

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный ≈ 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования 
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инвентарь по виду спорта и спортивного инвентаря. 

У
ч

еб
н

о
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н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
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п
о

р
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в
н

о
й
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п

ец
и
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и

за
ц

и
и

) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе: 

≈ 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-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь- апрель Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Э
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Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200   

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

≈ 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

≈ 200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 
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Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

≈ 600   

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

≈ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как ≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
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многокомпонентный процесс тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей 

МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

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-учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«ВОЛЕЙБОЛ», реализующей МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Перечень вопросов по освоению теоретической части программы 

1. Волейбол играют на площадке размером: 

 24 х 12 м 

 18 х 9 м 

 16 х 9 м 
 

2. Сколько времени дается игроку на подачу после свистка судьи? 

 8 с 

 10 с 

 5 с 
 

3. Какова высота сетки для мужчин? 

 2 м 43 см 

 2 м 64 см 

 2 м46 см 
 

4. Какова высота сетки для женщин? 

 2 м 20 см 

 2 м 24 см 

 2 м34 см 
 

5. Как называется игрок, выполняющий вторую передачу? 

 нападающий 
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 передающий 

 связующий 
 

6. Во время игры на площадке в каждой из команд находятся: 

 двенадцать игроков 

 шесть игроков 

 десять игроков 
 

7. Игроку зоны защиты можно выполнять нападающий удар: 

 только из-за трехметровой зоны 

 с любого места 

 все ответы верны 
 

8. 
Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных пальцев кистей рук при приеме 

мяча сверху? 

 четырехугольник 

 треугольник 

 круг 
 

9. Игрок какой зоны вводит мяч в игру? 

 первой 

 шестой 

 не имеет значения 
 

10. До какого счета играют в волейбол в каждой партии? 

 до 15 
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 до 20 

 до 25 
 

11. Переход из одной зоны в другую выполняется: 

 произвольно 

 против часовой стрелки 

 по часовой стрелке 
 

12. Слово "волейбол" означает: 

 "летающий мяч" 

 "игра с мячом через сетку" 

 "игра в мяч" 
 

13. При выполнении перехода игрок зоны 6 перемещается: 

 в первую зону 

 в пятую зону 

 куда хочет 
 

14. Игроки каких позиций являются игроками передней линии? 

 4, 3, 2 

 1, 2, 3 

 
6, 5, 4 

 
 

15. До какого счета играют пятую (тай-брейк) партию? 

 до 25 

 до 15 
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 до 7 
 

16. Сколько перерывов может брать команда в каждой партии? 

 3 

 2 

 1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 

 

70 
 

Приложение № 5 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей 

МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки в волейболе 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки в волейболе 

                                                                                                                                                                Таблица 1 

№

 

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  штук 3 
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с иглами 

11.  
Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  
Секундомер  штук 1 

13.  
Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  
Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  
Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  
Стойки комплект 1 

17.  
Табло перекидное штук 1 

18.  
Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации 

Примерной программы 
                                                                                                                                                                                               Таблица 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
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к
сп

л
у
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а
ц
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и
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) 
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о
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и
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о
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о
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у
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и
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) 

к
о
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и
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о
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о

к
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у
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ц

и
и

 

(л
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) 

к
о

л
и

ч
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о

 

ср
о

к
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к
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л
у
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а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

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

2.  
Костюм спортивный 

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

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

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

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

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

7.  
Фиксатор голеностопного сустава 

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного сустава 

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

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

11.  
Шорты (трусы) спортивные для 

юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  
Шорты эластичные (тайсы) для 

девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей 

МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Типовые планы индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы (образец) 

План индивидуальной самостоятельной работы тренировочной группы 

       _________________________________  

       (этапы подготовки и номер группы) 
Цель: способствовать реализации требований программы в части, относящейся к знаниям, умениям, совершенствованию навыков в спортивной подготовке; 

обеспечить реализацию программ в течение всего календарного года, включая каникулярное время; 

создать условия для удовлетворения индивидуальных  потребностей наиболее мотивированных обучающихся, построения содержания тренировочного 

процесса с учётом их индивидуального развития 

Реализуемая программа: дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта волейбол  

Тренер-преподаватель, ответственный за реализацию плана самостоятельной работы: ____________________ 

Вид спорта: волейбол 

Срок реализации плана самостоятельной работы: на 08.05.2023 (дистанционно), кол-во часов за период –1,5 часа 

Места занятий, используемые оборудование и инвентарь: свободное домашнее пространство, гимнаст. коврик, скакалка, турник, шведская стенка, мячи. 

Форма реализации: индивидуальные теоретические и учебно-тренировочные занятия. 

Содержание плана индивидуальной самостоятельной работы 

Реализуемый вид 

спортивной подготовки, 
предусмотренный 

программой 

Содержание индивидуального 
задания/заданий 

Показатели, характеризующие 
тренировочные нагрузки: 

Организационные и методические указания (в т.ч. 

указания на методические источники,  цифровые 

ресурсы), указания  по  соблюдению  техники  

безопасности 

 

Сроки и 

формы 

контроля  

 
Показатели тренировочных нагрузок 

(километраж, тоннаж,  количество 

повторений, временных интервалов и 

т.д.) 

 

Расписание 

занятий 

(день недели, 

количество занятий в 

день, общее 

количество часов в 

день, неделю) 

1. Тактическая, 

теоретическая и 
психологическая 

подготовка, медико-

восстановительные 
мероприятия 

Просмотр видео-роликов по теме: 

«Техника передачи сверху и снизу, 

техника подачи мяча, техника 
нападающего удара» 

1,5 часа  

 

Пятница-06.01..2023 https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0

%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D

0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D

0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%

D0%B8%D0%B7%D1%83%2C+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%

BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0

%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&pat

h=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018 

По 

расписанию 

занятий с 

фото- и 

видео- 

фиксацией 

2. Общая физическая 
подготовка 

2.1. Бег на месте 4 минуты без остановки пятница по 90 мин.-

1,5ч в день;  

1 раз в неделю = 2 
часов (исключая дни, 

Бег  на месте, руки согнуты в локтях перед собой.  По 

расписанию 

занятий с 

2.2. Круговые вращения головы в 

правую/левую стороны 

По 1 минуте в каждую сторону И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс 

2.3. Круговые вращения рук в По 1 минуте в каждую сторону И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, руки прямые 

https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
https://yandex.ru/video/search?text=%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%85%D1%83+%D0%B8+%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D1%83,+%D1%82%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D1%87%D0%B8+%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%B0&path=vh&suggest_reqid=13971032187957582751446853969018
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плечевых суставах вперед/назад указанные в 
теоретической 

подготовке), 

тактическая, 
теоретическая и 

психологическая 

подготовка, Технико-

тактическая 
подготовка 

(интегральная 

подготовка) 
 

 

фото- и 

видео- 

фиксацией 

2.4. Круговые вращения туловища в 

правую/левую сторону 

По 1 минуте в каждую сторону И.п.-стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс 

2.5. Наклоны вперед, с касание 

каждой ноги и пола 

 1 минуту И. п.- стойка, ноги шире плечь,руки на поясе.При наклоне 

касаемся руками левой ноги,затем пола,затем правой и 
возвращаемся в И.п. 

2.6. Выпады вперед на 

каждуюногу 
 

1 минута И.п. – основная стойка. Выполняем выпад правой ногой 

вперед,руки на пояс- И.п.Затем выпад левой-И.п. 

2.7. Круговые вращения 

голеностопного сустава 

45 секунд на каждую ногу И.п.- стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс 

2.8. Отжимания 

 

4 подхода (серии, повторений) по 25 

раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И.п. – упор лежа 

2.9. Приседания 4 подхода (серии, повторений) по 25 

раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И. п. -  стойка, ноги на ширине плеч, руки на пояс 

2.10. Упражнение на пресс 4 подхода (серии, повторений) по 25 

раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И. п.- лежа на полу (на спине), руки за голову в замок. 

2.11. Упражнение на пресс лежа на 
животе 

4 подхода (серии, повторений) по 25 
раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И. п.- лежа на полу (на животе), руки за голову в замок. 

2.12. Выпрыгивания вверх ,из 

низкого приседа 
4 подхода (серии, повторений) по 25 

раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И.п. – О.с. 

2.13. Боковые прыжки на двух 

ногах (через игрушку) 
3 подхода (серии, повторений) по 40 

раз, интервал отдыха между 

подходами – 20- 25 сек 

И.п. – О.с. 

3. Специальная 

физическая подготовка 

3.1. Имитация Передачи сверху 4 подхода (серии, повторений) по 75  
раз каждой рукой, интервал отдыха 

между подходами – 25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; руки и ноги сгибаются и 
разгибаются одновременно 

3.2. Имитация передачи снизу 4 подхода (серии, повторений) по 75  
раз каждой рукой, интервал отдыха 

между подходами – 25сек. 

И.п.- стоя лицом к стене; руки прямые напряжены, идет 
работа сгибания и разгибания ног. 

3.3.Имитация подачи мяча 4 подхода (серии, повторений) по 75  

раз каждой рукой, интервал отдыха 
между подходами – 25сек. 

И. п. – стоя лицом к стене, наброс не основной рукой, 

затем мах основной. 
 

4. Техническая подготовка 4.1. Передачи мяча сверху и снизу: 

- стоя; 
-сидя на полу; 

-в стену. 

4 подхода (серии, повторений) по 

150 раз, Интервал отдыха между 

подходами 30 – 45 сек 

И.п.- стоя (сидя) лицом к стене;  

И.п.- стоя (сидя) лицом к стене; руки прямые напряжены; 
 

5. Технико-тактическая подготовка 

(интегральная подготовка) 

5.1. Просмотр видео-роликов по теме: «Тактическое 

взаимодействие команды на площадке» 

5.2. Просмотр Чемпионата России по волейболу 

среди мужских команд сезона 2020-2021гг. 

 Четверг 05.01.2023 Федеральные каналы, интернет-ресурсы  

Трене- преподаватель                        _________________                 ___________________ 

расшифровка подпись 
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Приложение № 7 

к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «ВОЛЕЙБОЛ», реализующей 

МБОУ ДО СШ «Северная звезда» 

 

Журнал выполнения самостоятельной работы обучающихся по плану 

Расписание занятий: вторник, среда, четверг, пятница   – 11.30-13.00                                                                                                                                           

ОБРАЗЕЦ Журнал выполнения самостоятельной работы по индивидуальному плану   группа_____№ ___ за период ______________ (дистанционно), кол-во часов в 

неделю  ______ часов 

Отделение по виду спорта «___________________» Тренер-преподаватель ______________________________________ 

№ 

п/п 

Ф.И.О. согласно списка Дата 

рождения 

Даты учебно-тренировочного занятия по расписанию дни часы 

                 

1                      

2                      

3                      

4                      

5                      

6                      

7                      

8                      

9                      

10                      

 

Тренер-преподаватель _______________________________________  

 Зам. директора по УМР ______________________________________ 
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