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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» (далее – программа) разработана в рамках реализации 

Федерального закона  от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в  

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и  

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

2. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «волейбол» 

          Вид спорта «волейбо́л» (англ. volleyball от volley  - «удар с лёту» и ball - «мяч») –  

командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на 

специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь направить мяч  на сторону 

соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до 

пола), либо чтобы игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для 

организации атаки игрокам одной команды разрешается не более трёх касаний мяча 

подряд (в дополнение к касанию на блоке). 

Волейбол — неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет 

строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе 

являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, 

координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих ударов. 

Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол» определяются МКУ ДО 

«Спортивная школа - спортивно-оздоровительный комплекс» г. Усть-Катав, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» (далее – МКУ ДО  «СШ-СОК»), 

самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, а также 

Таблицей № 1. 



 

Таблица №1 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол» 
 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

волейбол 012 001 2 6 1 1 Я 

пляжный волейбол 012 002 2 6 1 1 Я 

 

 

2.2. Отличительные особенности спортивных              

дисциплин  вида спорта «волейбол» 
 

Отличительными особенностями волейбола являются:  

1) Естественность движений. В основе волейбола лежат естественные 

движения – бег, прыжки, передачи.  

2) Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение для 

воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия интересам 

коллектива.  

3) Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, направленных на достижение победы, приучает занимающихся 

мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным напряжением сил, 

преодолевать трудности, возникающие в процессе спортивной борьбы.  

4) Непрерывность и внезапность изменения условий игры. Игровая обстановка 

меняется очень быстро и создает новые игровые ситуации.  

5) Высокая эмоциональность. Соревновательный характер игры, непрерывное 

изменение обстановки, удача или неуспех вызывает у спортсменов проявление 

разнообразных чувств и переживаний, влияющих на их деятельность.  

6) Самостоятельность действий. Каждый игрок на протяжении встречи, 

учитывая изменяющуюся игровую обстановку, не только самостоятельно определяет, 

какие действия ему необходимо выполнять, но и решает, когда и каким способом ему 

действовать.  

7) Этичность игры. Правила игры предусматривают этичность поведения 

спортсменов по отношению к противникам и судьям. Программа составлена на 

основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

В основу программы заложены основополагающие принципы спортивной 

подготовки занимающихся спортсменов, основанные на результатах научных 

исследований и передовой спортивной практики. 



 

 

2.3. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации               

         Программы 

 

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, умение добросовестно выполнять задания 

тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 



 

 

3. «ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ» ПРОГРАММЫ 

 

Теоретический раздел Программы предусматривает нормативные аспекты, 

которые необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» в своих регионах. 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: 

срокам реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, 

проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; 

планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным 

нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются на 

основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом  (в том   числе   при   

подготовке   и   проведении   физкультурных   мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных                                              и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238). 

3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам: 

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-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. 



 

 

Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

 

Возраст зачисления 

 

Начальной 

подготовки 

 
 3 

до одного года 

обучения 
8 

свыше одного 

года обучения 
9 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

 
 3-5 

до трех лет 

обучения 
11 

свыше трех лет 

обучения 
14 

 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

устанавл

ивается 

до одного года 

обучения 
14 

свыше одного 

года обучения: 
15 

 

Высшего спортивного 

мастерства 

не 

устанавл

ивается 

до одного года 

обучения 
15 

свыше одного 

года обучения 
16 

 

3.2. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Наполняемость групп определяется МКУ ДО  «СШ-СОК» с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». 



 

Таблица № 3 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 
Количественный состав 

группы (человек) 

 

Начальной 

подготовки 

до одного года 

обучения 
 

от 14 
свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 

(этап спортивной 

специализации) 

до трех лет обучения  
от 12 свыше трех лет 

обучения 

 

Совершенствования 
спортивного мастерства 

до одного года 

обучения 
 

от 6 
свыше одного года 

обучения: 

 

Высшего спортивного 

мастерства 

до одного года 

обучения 
 

от 6 
свыше одного года 

обучения 

 
 

3.2. Планируемый объем соревновательной 

деятельности по виду спорта «волейбол»о  

 

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). 

В дополнительной образовательной программе спортивной МКУ ДО  «СШ-

СОК» указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в муниципальном задании. 

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 спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные МКУ ДО  «СШ-СОК» 

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 выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 
 

Таблица № 4 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«волейбол» 

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
Контрольные 1 1   2   2           3 3 

Отборочные - -   1   1  1 1 

Основные - -   3   3           3 3 

 

3.4. Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 

 

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 объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице режимами работы, 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. 



 

Таблица № 5 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

 

 

 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч- 

ный этап (этап 

спортивной 
подготовки) 

 
 

Этап 

совершенствова- 

ния 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 

 
 

3.5. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «волейбол». 

МКУ ДО «СШ-СОК» ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

4. «Практический раздел» Программы 

 

4.1. 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 МКУ ДО  «СШ-СОК» 

ежегодно на 52 недели (в часах). 



 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности  МКУ ДО  «СШ-СОК», 

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 МКУ ДО «СШ-СОК» самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

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. 

Учебный план заполняется МКУ ДО «СШ-СОК»в соответствии с формой и 

объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе. 

4.2. Календарный учебно-тренировочный график 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный 

график) составляется на учебный год МКУ ДО «СШ-СОК» самостоятельно по 

каждому этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной 

деятельности, определенному в Программе, включающий в себя перечень 

спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации 

в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, восстановительных 

мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период проведения 

мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены 

различные принципы периодизации учебного года в МКУ ДО «СШ-СОК». При 

составлении учебно-тренировочного графика МКУ ДО «СШ-СОК» учитываются 

особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». 

4.3. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

Учебно-тренировочные        мероприятия        проводятся МКУ ДО «СШ-СОК» 

для   подготовки   обучающихся   к   соревновательной   деятельности,    а    также   для  

контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в приложении 

№ 3 к Программе. 



 

4.4. Режим учебно-тренировочного процесса 

 

Режим    учебно-тренировочного    процесса    составляется МКУ ДО «СШ-

СОК» для каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта) и включает в 

себя: 

 наименование вида спорта (спортивной дисциплины); 

фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя; 

 этап спортивной подготовки и год обучения; дни недели; 

 количество часов в неделю; 

 место проведения учебно-тренировочных 

занятий; 

  количество обучающихся; 

 начало и окончание учебно-тренировочного занятия. 

4.5. Рабочая программа тренера-преподавателя 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки МКУ ДО  «СШ-СОК». 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 
нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 
II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке МКУ ДО «СШ-СОК» 
1.1. Гриф согласования с руководителем МКУ ДО «СШ-СОК»; 
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1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество   тренера-преподавателя,   реализуемый   этап   спортивной   подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 
3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

  

Техническая, тактическая, интегральная подготовка.  

                      

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 

занимающихся 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 

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.  

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 учащихся.  

По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на 

общую 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.  

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  

4.  

  

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 игры.  

8. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических 

приемов и тактических действий в соревновательных условиях.  

  



Учебно-тренировочный этап первый – второй год подготовки.  

  

          Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе 

работы в группах 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.  

3. 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.  

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 подготовки.  

    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 

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.  

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 подготовки.  

       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.  

1. 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.  

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по 

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

различных передач; 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 подготовки.  

     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.  



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 

блокирование.  

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.  

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.  

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.  

1. 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.  

3. Совершенное овладение основным способом подачи (для данного 

спортсмена). Надежное выполнение других способов подач.  

4. 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. Групповое блокирование в рамках 

групповых тактических действий.  

  

Тактическая подготовка.  

Тактика нападения.  

Индивидуальные действия.  

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность.  

2. Имитация нападающего удара и откидка.  

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар.  

4. Чередование передачи: 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.  

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи 

(первая передача).  

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи 

(вторая передача).  

3. Нападение с первой передачи.  

4. 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 группы 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.  

    

      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.  

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.  

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

тактической комбинации по заданию тренера.  

4. 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.  

1. 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.  

 

Теоретическая подготовка  

  

Этап начальной подготовки 1 года  

2. Состояние и развитие  волейбола  в России .  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  



5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Места занятий и инвентарь.  

8. Физические качества и физическая подготовка.  

9. Спортивные соревнования  

Этап начальной подготовки 2 - 3  год  

1. Физическая культура и спорт в России.  

2. Состояние и развитие  волейбола в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.             

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Общая характеристика спортивной подготовки.  

8. Планирование и контроль тренировки.  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования, их проведение и организация.  

12. Правила по волейболу.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры.  

Учебно-тренировочный этап  1 -2 год  

1. Состояние и развитие  волейбола в России.  

2. Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена.  

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

4. Гигиенические требования к  занимающимся спортом.  

5. Профилактика травматизма в спорте.  

6. Общая характеристика спортивной подготовки.  

7. Планирование и контроль тренировки.  

8. Основы техники игры в волейбол и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры в волейбол и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила игры в волейбол.  

13. Установка на игру и разбор результатов игры  

  

Учебно-тренировочный этап 3 год  

1. Физическая культура и спорт в России .  

2. Состояние и развитие  волейбола  в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к  занимающимся спортом.  



6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Общая характеристика спортивной подготовки  

8. Планирование и контроль тренировки  

9. Основы техники игры и техническая подготовка.  

10. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

11. Физические качества и физическая подготовка.  

12. Спортивные соревнования.  

13. Правила по волейболу.  

14. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки.  

15. Установка на игру и разбор результатов игры.  

 

 

Учебно-тренировочный этап  4 год  

1. Физическая культура и спорт в России.  

2. Состояние и развитие  волейбола в России.  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств   спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.  

5. Гигиенические требования к   занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Планирование и контроль тренировки.  

8. Основы техники игры и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила соревнований по волейболу, их проведение.  

13. Официальные правила ВФВ  

14. Установка на игру и разбор результатов игры  

  

 

Учебно-тренировочный этап 5 год  

2. Состояние и развитие  волейбола в России .  

3. Воспитание нравственных и волевых качеств  спортсмена.  

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.            

5. Гигиенические требования к  занимающимся спортом.  

6. Профилактика травматизма в спорте.  

7. Планирование и контроль тренировки.  

8        Основы техники игры и техническая подготовка.  

9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.  

10. Физические качества и физическая подготовка.  

11. Спортивные соревнования.  

12. Правила по волейболу.  



13. Официальные правила ВФВ.  

14. 14. Установка на игру и разбор результатов игры.  

  

      

Этап совершенствования спортивного мастерства .  

1.Физическая культура и спорт в России.  

2. Развитие волейбола в мире.  

3.Сведения о строении и функциях организма человека и  влияние на него 

физических упражнений.  

4. Гигиена учебно-тренировочного процесса, врачебный контроль, личная 

гигиена спортсмена.  

5. Организация и проведение соревнований.  

6. Техника и тактика игры в волейбол. Анализ техники и тактики сильнейших 

отечественных и зарубежных волейболистов.  

7. Основы методики обучения и тренировки по волейболу. Методы 

физической  и технической подготовки.  

8. Психологическая подготовка.  

9. Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.  

10. Индивидуальные особенности волейболистов и совершенствование 

технического мастерства.  

11. Углубленный анализ техники и тактики игры в волейбол.   

12. Стратегия и тактика.  

13.Индивидуализацияучебно- тренировочного процесса с учетом 

индивидуальных особенностей волейболистов.  

14. Методика судейства детских, мужских и женских команд.  

  

Этап высшего спортивного мастерства.  

1. Основы техники и тактики игры в волейбол. Индивидуальные особенности 

техники по игровым функциям связующих и нападающих. Стратегия и тактика, 

изменения в правилах игры, тенденции развития волейбола и прогнозирование 

направлений и развития техники и тактики.  

2. Основы методики обучения и тренировки в волейболе. Индивидуализация 

тренировочного процесса с учетом особенностей волейболистов и игровой 

функции в команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки волейболистов. 

Оценка уровня подготовленности и спортивного мастерства.  

3. Установка на игру и разбор проведенных игр. Участие каждого 

волейболиста в разборе игры, в анализе действий команды, отдельных игроков, 

своих собственных действий.  

  

Физическая подготовка (ОФП)  

  

    Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки.   

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных 



качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на 

обогащение волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства 

ОФП подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики волейбола.  

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

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры.  

   Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая – для мышц туловища и шеи, третья – для 

мышц ног и таза. Упражнения выполняются  без предметов и с предметами ( 

набивные мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, 

скакалки);  на гимнастических снарядах; прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) через планку (веревочку).    Акробатические упражнения включают 

группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, кувырки 

вперед и назад, стойка на голове и руках, соединение нескольких упражнений в 

несложные комбинации.  

   Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, повторный бег, 

ускорения, эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями, через барьеры, условные окопы, кросс 500 – 1000 метров. 

Прыжки:  через планку с прямого разбега, в высоту с разбега, тройной прыжок, в 

длину с разбега.  

Метания:  малого мяча с места на дальность, в стенку или щит, метание гранаты,  

толкание ядра, метание копья в цель и на дальность.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные.  

   Спортивные и подвижные игры: баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и  др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении.   

   Подвижные игры: « Охотники и утки», « Метко в цель», «Гонга мячей», « 

Салки», « Перестрелка», эстафеты и др.  

  

 Специальная физическая подготовка (СФП).  

      СФП направлена на развитие физических качеств и способностей, 

специфичных для игры в волейбол.  Ее задачи направлены  на обучение детей 

технике и тактике игры.   

Основными средствами СФП являются специальные подготовительные 

упражнения:  

- бег с остановками и изменениями направления, бег с отягощениями, с 

ускорением, с изменением способа передвижения, с падением,  прыжки с 

поворотом на 360 градусов, падение и перекат;  

- подвижные игры: « День и ночь», различные варианты игры « Салочки», «  

Вызов номеров» и др.;  

- упражнения для развития прыгучести;  

- упражнения с отягощениями;  



- прыжки, напрыгивания, прыжки в высоту и глубину, спрыгивания, с 

преодолением препятствий, опорные прыжки, с доставанием предметов, по песку 

без обуви; - упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передачи мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и локтевых 

суставах, передвижения на  руках в упоре лежа,  многократные броски набивного 

мяча,  упражнения с кистевым эспандером,  с гантелями, многократные передачи 

волейбольного, баскетбольного, футбольного, набивного мячей;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи: 

круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, 

упражнения с резиновым амортизатором, с набивным мячом, с волейбольным 

мячом;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов: броски набивного мяча из-за головы с активным движением 

кистей, через  сетку в прыжке, имитация нападающего удара с отягощением, 

метания теннисного или хоккейного мячей, удары по мячу , закрепленному на 

амортизаторах, многократные выполнения нападающего удара с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера;  

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

блокирования: прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча, то же с 

касанием подвешенного волейбольного мяча на амортизаторах, передвижения 

вдоль сетки приставными шагами с остановкой и прыжком вверх с выносом рук 

над сеткой, то же с партнером через сетку.  

     

  



 

4.6. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется МКУ ДО  «СШ-СОК» 

на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических 

качеств; укрепление здоровья спортсменов; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 Календарный план воспитательной работы приведен в  приложение № 4 к 

Программе. 

 

4.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется МКУ ДО «СШ-СОК» на учебно-тренировочный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (приложение 

№ 5 к Программе). 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера- преподавателя, 

включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также 

другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, 

диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную 

планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления МКУ ДО  «СШ-

СОК». 



Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно- тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

4.8. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 

 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся     спортсменом,     представленными     выполнением     нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки    лиц,     проходящих     в     МКУ ДО  «СШ-СОК»     спортивную 

подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки (Таблицы № 6,7,8,9). 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом 

приложения № 6 к Программе «Аттестационные формы контроля учебно-

тренировочного процесса и оценочные материалы». 

 

 

 

 

  



 

Таблица № 6 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ВОЛЕЙБОЛ"  

N 

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 3 x 10 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 5 x 6 м с не более не более 

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

3.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м не менее не менее 

8 6 10 8 

3.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 

36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

4.1. Челночный бег 8 x 5,66 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 

 



 

Таблица № 7 
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"  

N 

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 5 x 6 м с не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, 

стоя 

м не менее 

10 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 8 x 5,66 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 

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 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

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" 

 

 

 

 



 

Таблица № 8 

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"  

N 

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 5 x 6 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 8 x 5,66 м "Конверт" с не более 

12,2 14,2 

3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы двумя руками м не менее 

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" 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица № 9 
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"  

N 

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 5 x 6 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 8 x 5,66 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 

4.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 



                                            
 

5. Иные требования и условия реализации Программы 
 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях  учебно-

тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

 при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

 при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно- 

спортивным занятиям; 

 при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

 при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

 при   условии   готовности   места   проведения,   инвентаря   и   

оборудования к конкретному мероприятию; 

 при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

 

5.2. Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются в 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки с учетом 

приложения № 7 к Программе. 

 

5.3. Перечень информационного обеспечения Программы 

      Информационное обеспечение деятельности МКУ ДО «СШ-СОК»– 

многогранный процесс,   направленный    на    решение    профессиональных,    

организационных  и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства МКУ ДО «СШ-СОК» с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и   информационных   технологий   в   целях   

гармонизации   спортивной и образовательной деятельности. 

      Перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении   № 

8 к Программе. 



                                                                                                                                                                                                                                                  

                                                Приложение № 1    

к Программе по виду спорта «волейбол», 

утвержденной приказом  

МКУ ДО «СШ-СОК» 

от «___»__________2023 г. № ____ 
 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

     Этапы и годы подготовки    
 

  
Этап начальной 

Учебно-тренировочный этап    
 

  
(этап спортивной Этап 

 
Этап  

   подготовки 
 

 

   
специализации) совершенствования 

 
высшего  

      
 

     
До трех Свыше 

спортивного  спортивного 
 

  
До года 

 
Свыше года мастерства 

 
мастерства  

   лет трех лет 
 

 

№ 
       

 

Виды подготовки 
        

 

   

Недельная нагрузка в часах 
   

 

п/п 
      

 

       
 

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

   Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах  
 

          
 

 

   

2  2 3 3 4  4 
 

    Наполняемость групп (чел)    
 

 

Заполняется МБУ ДО Сальского района «СШ» самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на 
этапах (годах) спортивной подготовки 

 

       
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 

 

 
  Общая физическая 

 

28-30 27-29 18-24 15-20 

 

8-10 7-9 1.  

 

 
 

 
подготовка (%)  

   
 



 

  2.  Специальная физическая 
11-13 

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

  
подготовка (%) 

 
 

         
 

  3.  

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) -  - 5-14 5-15 5-15 5-17 
 

          
 

  4.  

Техническая подготовка 

(%) 22-24  23-25 23-27 23-28 23-28 20-28 
 

          
 

  5. 
 

 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

12-16 
 

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

  
 

         
 

  6.  

Инструкторская и 

судейская практика (%) -  - 1-3 1-4 1-4 1-4 
 

          
 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 
(%) 

1-3 

 

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

 

 

 

 

 

  8. 

Интегральная подготовка 

(%) 17-19  15-17 10-14 10-15 10-15 10-17  

    

Вариативная часть, формируемая МБУ ДО Сальского 

района «СШ»:   
 

         
 

 9.  Самоподготовка 
Устанавливается в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса  

   
 

 Общее количество часов 
234-312 

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

  
в год 

 
 

         
 



 

Приложение № 3 

 к Программе по виду  спорта 

«волейбол», утвержденной приказом  

МКУ ДО «СШ-СОК» 

от « » 2023 г. №    
 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

№ 

п/п 

 

 

 
Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 
(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст- 

вования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 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 тренировочные мероприятия 

 

2.1. 
Учебно- 

тренировочные 

 

- 
 

14 
 

18 
 

18 



 

 

 

23 
 

 

 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

    

 

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 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

 

 
- 

 

 
- 

 
2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

 
- 

 
До 60 суток 



 

 

Приложение № 4  

 к Программе по виду   спорта 

«волейбол», утвержденной приказом  

МКУ ДО «СШ-СОК» 

от « » 2023 г. №    
 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно- 

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно- 

тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно- 

тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов 

Учебно- 

тренировочный 

график, режим 

учебно- 

тренировочного 
процесса 



 

                     Приложение № 5 

 к Программе по виду  спорта «волейбол»,  

утвержденной приказом МКУ ДО «СШ-СОК» 

 

от « » 2023 г. №    
 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра»  1-2 раза в год Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно»  По 

назначению 

Проведение викторинах на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 
«Система АДАМС» 

 1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 



                                                                         

 Приложение № 6     

к Программе по виду  спорта 

«волейбол», утвержденной приказом 

МКУ ДО «СШ-СОК» 

от « » 2023 г. №    
 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 

 
№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная МКУ 

ДО «СШ-СОК»  и 

включающая тесты из 

Рабочей программы тренера - 

преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования 

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно- 

тренировочного года или 

полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки , а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 
спортом 

6. Другие устанавливаются МКУ ДО «СШ-СОК»  самостоятельно 



 

 

                                                                    

Приложение № 7 

 к Программе по виду  спорта 

«волейбол», утвержденной 

приказом МКУ ДО «СШ-СОК» 

 

от « » 2023 г. №  

  
 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимые для реализации Программы 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

2.  Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3.  Доска тактическая  штук 1 

4.  Корзина для мячей штук 2 

5.  Маты гимнастические штук 4 

6.  Мяч волейбольный штук 30 

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

8.  Мяч теннисный штук 14 

9.  Мяч футбольный  штук 1 

10.  
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 3 

11.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12.  Секундомер  штук 1 

13.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14.  Скакалка гимнастическая штук 14 

15.  Скамейка гимнастическая штук 4 

16.  Стойки комплект 1 

17.  Табло перекидное штук 1 

18.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

19.  Барьер легкоатлетический штук 10 

20.  Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 2 

21.  Корзина для мячей штук 2 

22.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 



 

 

23.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

29 

24.  Мяч набивной (медицинбол) весом от 1 до 5 кг штук 12 

25.  Мяч теннисный штук 12 

26.  
Насос для накачивания мячей в комплекте с 

иглами 
штук 2 

27.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28.  Разметка с укрепителями комплект 2 

29.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30.  Скакалка гимнастическая штук 12 

31.  Солнцезащитный зонт штук 2 

32.  Стойки комплект 2 

33.  Стол штук 2 

34.  Стулья штук 4 

35.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

36.  Утяжелитель для ног комплект 12 

37.  Утяжелитель для рук комплект 12 

38.  Фишки для разметки поля комплект 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 

 

  



 

 

 

                                                                                                                                                                                              Таблица № 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
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подготовки 
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тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

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

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

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

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

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

7.  
Фиксатор голеностопного 

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного 

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

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

11.  
Шорты (трусы) спортивные 

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

1 
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12.  
Шорты эластичные (тайсы) 

для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

13.  Бейсболка тренировочная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

14.  Жилетка штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

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

16.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

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

18.  Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 6 1 

19.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

20.  Носки пляжные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

22.  Полотенце штук на обучающегося - - - – – 1 1 1 

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

24.  
Термобелье (водолазка и 

трико) 
комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

25.  
Топ с тайтсами/плавками (для 

девушек) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

26.  
Фиксатор голеностопного 

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

27.  
Фиксатор коленного сустава 

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

28.  
Фиксатор лучезапястного 

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

29.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

30.  Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

31.  Шлепанцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

 

 

 



 

 

 

 

Приложение № 8  

к Программе по виду 

спорта «волейбол», 

утвержденной приказом 

МКУ ДО «СШ-СОК» 

 

 
 

Перечень информационного обеспечения 

1. Клещев Ю., Фурманов А. «Юный волейболист» 

2. М. Михайлов. «Чувство долга» 

3. Виталий Мармор. «Игровое внимание» 

4. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист» 

5. Клещев Ю.Н. «Волейбол» 

6. Ивойлов А.В. «Волейбол» 

7. Беляев А.В. «Волейбол» 

8. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу» 

9. Эдельман А.С. «Справочник "Волейбол"» 

10. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической культуры» 

11. Чехов О.С. «Основы волейбола» 

12. Кривошеин А.А. «Прогнозирование роста и развития детей» 

13. Бриль М.С. «Отбор в спортивных играх» 

14. Шнуров В.Х. «Практические основы воспитания морально-волевых качеств 

волейболистов» 

15. Пуни А.Ц., Гурович Л.И. «О волевой подготовке волейболистов» 

16. Клещев Ю.Н. «Предсезонная подготовка спортсменов высокого класса по 

волейболу» 

17. Алексеев Е.В. «Страховка - важный элемент обороны» 

18. Б.Л. Виера, Б.Д. Фергюсон. «Волейбол: шаги к успеху» 

19. М. Фидлер, Д. Шайдерайт, Х. Бааке, К. Шрайтер. «Волейбол» 

20. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. «Волейбол в школе» 

21. Голомазов В.А., Ковалев В.Д., Мельников А.Г. «Волейбол в школе» 

22. Я. Мацудайра, Н. Икеда, М. Сайто. «Волейбол: путь к победе» 

23. Тудор О. Бомпа. «Подготовка юных чемпионов» 

24. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. «Физиология спорта» 

25. Кривошеин А.А. «Волейбол. Психологическая, физическая и техническая 

подготовка игрока "либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и волейбольно-

спортивных клубов (ВСК)» 

 



 

 

 

26. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. «Примерные программы для 

системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. Волейбол» 

27. Шварц В.Б., Хрущев С.В. «Медико-биологические аспекты спортивной 

ориентации и отбора» 

28. Жуков Ю.Е., Ильин Г.И., Козловский Э.А. «Акробатическая подготовка 

волейболистов» 

29. Слупский Л.Н. «Игра связующего» 

30. Фомин В.С. «Физиологические основы управления подготовкой 

высококвалифицированных спортсменов» 

31. Официальные волейбольные правила 2009-2012 

32. Ивойлов А.В. «Тактическая подготовка волейболистов» 

33. http://www.volley.ru/pages/497/p1/ 

 

 
 

 


