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1. Общие положения 

1.1. Название дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

указанием вида спорта (спортивной дисциплины). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по волейболу с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Министерства спорта 

Российской Федерации (далее Минспорта России) от 14.11.2025 № 970 (далее – ФССП). 

 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, подготовка спортивного резерва, 

воспитание социально активной личности, готовой к трудовой деятельности в будущем. 

Основные задачи: 

Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния 

здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности 

и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол». 

Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
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Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

6 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Таблица №2 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет  

Количество часов 

в неделю 
6 8 10  12 18  

Общее количество 

часов в год 
312 416 520  624  936  

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

2.3.1.Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами организации учебно-тренировочных занятий являются:  

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

использованием дистанционных технологий; 

-работа по индивидуальным планам; 

-самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

2.3.2.Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с   Приложением №3к 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденному 

приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. №970. 

Таблица №3 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации, 

федеральной территории 

«Сириус» 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

2.3.3.Спортивные соревнования проводятся в соответствии с   Приложением №4 к 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденному 

приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. № 970. 

 

Таблица №4 

Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
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специализации) 

 

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 

 

2.3.4. Иные формы обучения. 

-тестирование и контроль; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия и медицинский контроль. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. 

 

Соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

  

До 

года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
30 27  18  15 8  

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

11 13 13 14  21 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 10 10 10 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
24 25 25 25 23  

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

16 15 20 22 20  

6. Инструкторская и - - 2 2 4 
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судейская 

практика (%) 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2 3 2 2  4  

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 
17  17 10  10 10  

 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки 

Таблица №6 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

Свыше  

года 

До трех  

лет 

Свыше 

трех  

лет 

 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) мин/макс 

 

14/28 14/28 12/24 12/24 6/с учетом наличия 

обучающихся, 

имеющих уровень 

спортивной 

квалификации 

(спортивный 

разряд или 

спортивное 

звание)  

1. Общая физическая 

подготовка  

94 112 94 94 75 

2. Специальная 

физическая 

подготовка  

34 54 68 87 197 

3. Участие в - - 52 62 94 
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спортивных 

соревнованиях  

4. Техническая 

подготовка  

75 104 130 156 215 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

50 63 104 137 187 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика  

- - 10 13 37 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль  

6 12 10 13 37 

8. Интегральная 

подготовка  

53 71 52 62 94 

 Общее количество 

часов в год 

312 416 

 

520 624 

 

936 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Таблица №7 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

В течение года 
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судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течениегода 

2.2. Режимпитания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течениегода 

2.3. Техника безопасности, 

противопожарная 

безопасность и 

Проведение инструктажей с целью 

формирования навыка безопасного 

образа жизни: 

Август-сентябрь 
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антитеррористическая 

защищенность 

- изучение техники безопасности, 

противопожарной безопасности;  

- информирование обучающихся об их 

действиях в случае возникновения 

пожара; 

- изучение антитеррористической 

защищенности; 

- проведение учений по эвакуации 

обучающихся со спортивных объектов 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с обучающимися с 

приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта 

 

В течение  года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, посвященных 

Дню защитника Отечества, Дню победы, 

Дню России, Днюнародногоединства 

В течениегода 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течениегода 
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- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

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

ним. 

Раздел «План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним» должен содержать теоретическую часть и план антидопинговых мероприятий. 

 I. Теоретическая часть  

Теоретическая часть должна содержать должна содержать базовую информацию о 

Всемирной антидопинговой программе. В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 

4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта.  

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

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

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

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  



12 
 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

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

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

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

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

Целью информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике является 

сформировать у обучающихся отрицательное отношение к нарушению антидопинговых 

правил; привить высокие морально-волевые качества, основу которых составляет внутреннее 

убеждение индивидуума о благородстве и справедливой спортивной борьбе.  

В результате она должна создать у обучающихся: 

-представление о допинге в спорте и самое важное о его последствиях для обучающихся, 

общества и спорта высших достижений.  

-представление о законодательных и программно-нормативных документах по 

антидопинговой политике в спорте. 

-четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам «Справедливой игры» в 

спорте. 

-устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам и ценностям и резко 

негативное отношение к допингу в спорте. 

Теоретическая часть: 

ЭНП 

1. «Мотивация нарушений антидопинговых правил». 

Стремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга; приемлемость мотива 

в сочетании с неприемлемостью способа его реализации. Этический характер принятия 

решения о допинге. Другие мотивы (социальное давление,  подражание  любопытство,  

самоутверждение,  «символическое взросление»). Допинг как контролируемое действие с 

осознанным вредом. Возможность ситуаций употребления запрещенных субстанций без 

ведома спортсмена (что не освобождает от ответственности). 

2.«Причины борьбы с допингом» 
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Последствия допинга для здоровья спортсменов, для психологии спортсменов, для имиджа 

спорта в глазах общественного мнения, для реализации оздоровительного и воспитательного 

потенциала спорта. 

3.«Проверка лекарственных препаратов» 

При принятии решения о применении любого лекарственного средства в первую очередь 

следует руководствоваться рекомендациями врача, а также Запрещенным списком 

Всемирного антидопингового агентства. Сервис list.rusada.ru работает в тестовом режиме. 

4.«Понятие допинг» 

Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструмента регламентации честной 

спортивной борьбы. 11 антидопинговых правил, виды их нарушений (Всемирный 

антидопинговый кодекс). Принципы «фейрплей». 

УТЭ 

1.«Ответственность спортсмена за нарушение антидопинговых правил» 

Ответственность за применение допинга в российском законодательстве и международной 

практике. Криминализация допинга, последствия, сотрудничество между NADO и органами 

уголовного преследования. Ответственность за применение допинга. 

2.«Запрещенный список. Терапевтическое использование» 

Запрещенный список ВАДА, основания для включения препаратов в него. Основные группы 

запрещенных субстанций – анаболические стероиды; гормоны и  их  аналоги;  бета-2-

антагонисты;  кислородные  носители;  диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные 

субстанции. Возможности нахождения запрещенной субстанции в легально поставляемых 

лекарственных препаратах и БАДах. Действующие вещества и торговые наименования 

препаратов. 

Запрещенные методы 

Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее компонентами; химические и физические 

манипуляции; генный допинг. Применимость понятия«допинг» к другим нарушениям 

антидопинговых правил (наличие у спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от 

сдачи проб или их подмена и др.). 

3.«Права и обязанности спортсменов» «Процедура допинг-контроля» 

Права и обязанности спортсменов. Принцип "строгой ответственности". Роль и обязанности 

обслуживающего персонала. Осуществление управления результатами. Биологический 

паспорт спортсмена. 

Понятие и виды нарушений антидопинговых правил. Субъекты допинговых нарушений. 

Роль спортсменов, обслуживающего персонала, родителей. 

Принципы отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение уведомления. Права и обязанности 

спортсмена, сопровождающих. Инспектор допинг-контроля, его функции. Процедура забора 

мочи. Процедура забора крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о 

результатах. Права спортсмена в случае выявления положительной допинг-пробы. 

 

ЭССМ 

1.«Последствия использования допинга для физического и психического здоровья, 

социальные и экономические последствия» 

Изменения психики под влиянием ряда запрещенных субстанций. Последствия для 

самовосприятия, самоуважения. Экономические аспекты допинга (влияние на 

финансирование спорта и рациональность его использования, расходы на антидопинговую 

работу). Имиджевые последствия допинга для атлета, для спорта, для страны в целом. 
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2.«Виды нарушений антидопинговых правил», «Наказания за нарушение антидопинговых 

правил». 

Виды нарушений антидопинговых правил. Отстранение от соревнований и лишение наград 

как естественное и закономерное следствие нарушения спортивных правил. Основные 

варианты спортивных наказаний, условия их применения. Возможность наступления 

дополнительных  санкций  в  рамках  административного  и  уголовного законодательства. 

Принцип безусловной личной ответственности спортсмена. Возможность привлечения к 

ответственности третьих лиц. 

 

План антидопинговых мероприятий 

Таблица №8 

Спортсме

ны 

Вид 

программы 

Тема Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

ЭНП 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс:  

https://course.rusad

a.ru/ 

2.Семинар «Последствия 

применения 

допинга,  для 

физического и 

психического 

здоровья, 

социальные и 

экономические 

последствия, 

санкции за 

использование 

допинга в 

спорте» 

Тренер-

преподавате

ль 

март Использование 

проектора, 

ноутбука. 

3.Семинар «Причины 

борьбы с 

допингом» 

Тренер-

преподавате

ль 

май Использование 

проектора, 

ноутбука. 

4.Семинар «Сообщить о 

допинге. Как 

поделиться 

информацией о 

нарушении 

антидопинговых 

правил» 

Тренер-

преподавате

ль 

июль Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов. 



15 
 

Сервис по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5.Семинар «Понятие 

допинг». Сказка 

«Мечта 

побеждать» 

М.Пахноцкая 

Тренер-

преподавате

ль 

сентябрь Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Презентация, сайт 

ЦСП НО, раздел 

«Антидопинговое 

обеспечение» 

6. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь 

 

Использование 

проектора, 

ноутбука. 

7.Веселые 

старты 

Карточки по 

темам: «Честная 

игра» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки «Честная 

игра». Сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 
УТЭ 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusad

a.ru/ 

2.Семинар «Последствия 

допинга для 

здоровья» 

Тренер-

преподавате

ль 

февраль Использование 

проектора, 

ноутбука. 

3.Антидопин

говая 

викторина 

«Играй честно» Тренер-

преподавате

ль 

Апрель к 

Дню 

чистого 

спорта 

Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Бланки вопрос-

ответ. 

4.Семинар «Субстанции и 

методы, 

включенные в 

Запрещенный 

список. 

Применение 

лекарственных 

средств и 

разрешение на 

терапевтическое 

использование» 

Тренер-

преподавате

ль 

июль Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Презентация, сайт 

ЦСП НО, раздел 

«Антидопинговое 

обеспечение» 

5. Семинар «Виды Тренер- октябрь Использование 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
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нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

преподавате

ль 

проектора, 

ноутбука. 

6.Проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий  

Карточки по 

теме: 

«Окружение» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки 

«Окружение», 

сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
7.Семинар «Процедура 

допинг-контроля. 

Права и 

обязанности 

спортсмена» 

Тренер-

преподавате

ль 

ноябрь Использование 

памяток для 

обучающихся. 

Сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
 

ЭССМ 1 .Онлайн-

курс на 

портале 

онлайн-

образования 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://course.rusad

a.ru/ 

 2.Семинар «Наказания за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

Тренер-

преподавате

ль 

март Использование 

проектора, 

ноутбука. 

 3.Семинар «Предоставление 

информации о 

местоположении 

в системе 

АДАМС» 

Тренер-

преподавате

ль 

Май Использование 

проектора, 

ноутбука. 

Сайт РУСАДА 

(rusada.ru) 
 4.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил, права и 

обязанности 

спортсменов, 

принцип строгой 

ответственности» 

Тренер-

преподавате

ль 

сентябрь Использование 

проектора, 

ноутбука. Сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 

 5.Проведение 

спортивно-

массовых 

мероприятий  

Карточки по 

теме: «Правила в 

спорте» 

Тренер-

преподавате

ль 

октябрь Использование 

карточки 

«Правила в 

спорте», сайт 

РУСАДА 

(rusada.ru) 
 

Определения терминов 

Антидопинговая  деятельность  –  антидопинговое  образование  и информирование,  

планирование  распределения  тестов,  ведение Регистрируемого пула тестирования, 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/8e0/%D0%A7%D0%B8%D1%81%D1%82%D1%8B%D0%B9%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82.pdf
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управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

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

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг  и  обеспечение  исполнения  применяемых  последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

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

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы  крупных  спортивных  мероприятий,  которые  проводят Тестирование  на  

своих  Спортивных  мероприятиях,  Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный  

документ,  на  котором  основывается  Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, 

в зависимости от того, что позднее. 

 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

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

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

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 
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Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать  предоставления  меньшего  количества  

информации  о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой  организации  и  

выступающий  на  уровне  ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики: 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного 

процесса, способствуют овладению профессионально-ориентированными практическими 

навыками. Планирование по инструкторской и судейской практике ведется тренером-

преподавателем с учетом годового учебно-тренировочного плана и календарного плана 

спортивных мероприятий. Обучающиеся на этапах УТЭ и ЭССМ могут привлекаться в 

качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-тренировочных 

занятий и спортивных соревнований для обучающихся на этапе начальной подготовки. 

 

Таблица №9 

Этап, период 

подготовки 

материал 

Учебно-

тренировочный 

этап  

1-2год 

- освоение терминологии, принятой в волейболе; 

-овладение командным языком, умение отдать рапорт; 

-проведение упражнений по построению и перестроению группы; 

-в качестве дежурного подготовка мест для занятий, инвентаря и 

оборудования. 

-обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности 

судей. 

Учебно-

тренировочный 

этап  

3-4год 

-умение вести наблюдение за учащимися и находить ошибки; 

-проведение подготовительной и заключительной части учебно-

тренировочного занятияпод руководством тренера-преподавателя. 

- составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовки и проведенияучебно-тренировочного занятия. 

- участие в судействе спортивных соревнований в качестве судей на 

линии, судьи-секретаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап  

5-6год 

-составление комплексов упражнений для подготовительной, основной 

и заключительной частей учебно-тренировочного занятия, разминки 

перед соревнованиями; 

-составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по 

физической и технической подготовке для групп этапа начальной 

подготовки иУТЭ 1-2-го года; 

-проведение учебно-тренировочных занятийв группах этапов 
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начальной подготовки и УТЭ 1-2-го годапод руководством тренера-

преподавателя; 

-судейство соревнований по волейболу в спортивной школе. 

ЭССМ - составление рабочих планов и конспектов учебно-тренировочных 

занятий;  

- составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, 

годичный цикл подготовки.  

Проведение учебно-тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке в УТЭ 3-6-го года и этапов совершенствования 

спортивного мастерства под руководством тренера-преподавателя. 

Составление положения о соревнованиях. Практика судейства по 

основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях 

в спортивной школе, общеобразовательных школах района, города. 

Организация и судейство районных и городских соревнований по 

волейболу. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Обучающиеся, согласно  Приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. 

№ 1144н “О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

программы углубленного медицинского обследования (УМО) лиц, занимающихся спортом, 

на различных этапах спортивной подготовки. 

    Таблица №10 

№ 

п/п 

Мероприятия ЭНП УТЭ ЭССМ 

1 Программа 

углубленного 

медицинского 

обследования 

(УМО)  

1 раз в 12 месяцев 1 раз в 12 месяцев 1 раз в 6 месяцев 

2 Медико-

биологические  

Гигиенические: 

-водные процедуры 

закаливающего 

характера;  

- душ, теплые 

ванны;  

- прогулки на 

свежем воздухе;  

- рациональные 

режимы дня и сна;  

Физиотерапевтическ

ие средства:  

-  душ:  теплый  

(успокаивающий)  

при  температуре  

36-38°С,  

продолжительности  

12-15 минут;  

прохладный,  

контрастный  и  

Физиотерапевтическ

ие средства:  

- ванны: хвойные, 

жемчужные, 

солевые;  

- бани 1-2 раза в 

неделю: парная или 

суховоздушная при 

температуре 80-

90°С, 2-3 захода по 
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- рациональное 

питание, 

витаминизация;  

- тренировки в 

благоприятное 

время суток. 

 

вибрационный  

(тонизирующие)  

при  температуре  

23-28° С, 

продолжительности 

2-3 минуты;  

- ультрафиолетовое 

облучение;  

- аэронизация, 

кислородотерапия;  

- массаж, массаж с 

растирками, 

самомассаж, приемы 

массажа: 

поглаживание, 

разминание, 

поколачивание, 

потряхивание.  

5-7 минут (исключая 

предсоревновательн

ый и 

соревновательный 

микроциклы);  

- ультрафиолетовое 

облучение;  

- аэронизация, 

кислородотерапия;  

- массаж, массаж с 

растирками, 

самомассаж, приемы 

массажа: 

поглаживание, 

разминание, 

поколачивание, 

потряхивание.  

 

2 Восстановительные: 

педагогические 

средства  

- рациональное 

распределение 

нагрузок по этапам 

подготовки;  

- рациональное 

построение учебно-

тренировочного 

занятия;  

- оптимальное 

соотношение 

учебно-

тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок,  

- упражнения для 

активного отдыха и 

расслабления;  

- корригирующие 

упражнения для 

позвоночника;  

- дни 

профилактического 

отдыха; 

- оптимальное 

соотношение 

нагрузок и отдыха. 

- постепенное 

возрастание учебно-

тренировочных 

нагрузок по объему 

и интенсивности;  

- переключение с 

одного вида 

спортивной 

деятельности па 

другой;  

- чередование 

учебно-

тренировочных дней 

и дней отдыха 

(естественный путь);  

- оптимальное 

соотношение 

нагрузок и отдыха 

на отдельном 

учебно-

тренировочном 

занятии и в 

отдельном 

недельном цикле. 

 

 

 

- разнообразие 

средств и методов 

учебно-

тренировочного 

процесса; - 

переключение с 

одного вида 

спортивной 

деятельности па 

другой;  

- чередование 

учебно-

тренировочных 

нагрузок различного 

объема и 

интенсивности;  

- изменение 

характера пауз 

отдыха, их 

продолжительности. 
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психологические 

средства  

- создание 

положительного 

эмоционального 

фона учебно-

тренировочного 

занятия;  

- переключение 

внимания, мыслей, 

отвлекающие 

мероприятия. 

- внушение;  

- 

психорегулирующее

учебно-

тренировочное 

занятие. 

 

- внушение;  

- 

психорегулирующее

учебно-

тренировочное 

занятие. 

 

К лицам, проходящим спортивную подготовку по виду спорта волейбол на этапах 

спортивной подготовки в Учреждении предъявляются следующие требования: 

- отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом, подтвержденных 

заключением врача по результатам медицинского обследования (осмотра); 

- минимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе:  

8 лет - на этапе начальной подготовки,  

11 лет – на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации),  

14 лет – на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

3. Система контроля. 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

3.1.1.На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

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

подготовки. 

3.1.2.На    учебно-тренировочном   этапе  (этапе спортивной специализации): 

-повысить уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

http://fizkultika.ru/detskij-ozdorovitelenij-lagere.html
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повысить уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

3.2.1.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся: 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки – 100%,  

- тесты и (или) вопросы по видам подготовки, не связанные с физическими нагрузками 

(далее – тесты) – 80% - зачет; 

- уровень спортивной квалификации с УТЭ, согласно Федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «Волейбол». 

 

3.2.2.Вопросы (тесты) для промежуточной аттестации (после каждого этапа (периода) 

прохождения спортивной подготовки). 

Возраст 8-10 лет 

1. Какой из этих видов спорта является игровым? 

А) футбол  б) лыжные гонки     в) легкая атлетика 

2. Когда не желательно принимать пищу? 

а) за 2-2,5 часа до тренировки  б) непосредственно перед тренировкой   

в) через 30-40 минут после тренировки 

3. В какой части занятия проводится разминка? 

А) подготовительной  б) основной  в) заключительной 

4. Какую осанку можно считать правильной, если стоя у стены вы касаетесь: 
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а) затылком, ягодицами, пятками  б) затылком, лопатками, ягодицами, пятками в) лопатками, 

ягодицами, пятками 

5. С чего следует начинать закаливание? 

а) с обливания холодной водой  б) с обливания прохладной водой 

в) с обливания водой, имеющей температуру тела 

6. Утренняя гимнастика это: 

а) улучшение гибкости б) разминка перед соревнованиями         в) физические упражнения, 

способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию 

7. К подвижным играм относятся: 

а) волейбол б) перестрелка  в) пионербол 

8. Какие упражнения развивают физическое качество - выносливость? 

а) бег 100м. б) бег 200м. в) бег 3000м. 

9. Назовите олимпийский девиз. 

а) смелее, лучше, дружнее   б) быстрее, выше, сильнее  в) дальше, скорее, больше 

10. Волейбол как спортивная игра появился в конце XIX века в ... 

а) США б) Канаде  

в) Японии г) Германии 

11. В волейболе игрок, находящийся в 1-ой зоне, при «переходе» перемещается в зону... 

а) 2 б) 3 в) 5 г) 6 

Возраст 11-13 лет 

1. Какой вид спорта называют «Королевой спорта»? 

а) тяжелую атлетику  б) гимнастику  в) легкую атлетику 

2. Назовите символ Олимпиады 1980 года в Москве 

а) белый чебурашка  б) бурый мишка  в) серый заяц 

3. Признаки утомления у спортсменов: 

а) покраснение лица, отдышка, обильное потоотделение, сердцебиение   

б) кашель, слезоточивость, головокружение 

4. Что такое допинг контроль? 

а) проверка спортсменов на применение запрещенных лекарственных средств и  методов 

стимуляции работоспособности  б) проверка спортсменов на никотиновую зависимость 

5. Что измеряет пульсометрия? 

а) артериальное давление  б) частоту сердечных сокращений  в) частоту дыхания 

6. Что такое профилактика заболеваний? 

А) лечение заболевания  б) симптомы заболевания  в) предупреждение заболевания 

7. Для чего спортсмену необходимо вести дневник самоконтроля? 

а) чтобы фиксировать интересные спортивные события  б) чтобы фиксировать свое 

самочувствие, показатели своего физического развития, объем выполненной нагрузки   в) 

чтобы записывать домашние задания тренера 

8. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ушибах? 

а) смазать вазелином, приложить холод, сделать тугую повязку  б) приложить тепло, 

растереть   

9. Что необходимо делать для оказания первой помощи при отморожении конечностей? 

а) наложить повязку, дать горячее питье  б) отогревать конечности осторожным 

растиранием, массажем, либо в теплой воде 

10. Какую геометрическую фигуру напоминает расположение больших и указательных 

пальцев кистей рук при приеме мяча сверху в волейболе? 
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а) круг б) треугольник  

в) трапецию г) ромб 

11. Как осуществляется переход игроков в волейболе из зоны в зону? 

а) Произвольно б) По часовой стрелке  

в) Против часовой стрелки г) По указанию тренер 

Возраст 14-17 лет 

1. Где впервые проводились современные Олимпийские игры? 

а) во Франции  б) в Греции  в) в Англии 

2. Назовите цели олимпийского движения 

а) развитие физических качеств, объединение молодежи, создание мирового движения 

доброй воли и сплоченного мира  б) развитие экономики стран   

в) пропаганда здорового образа жизни 

3. К чему приводит отсутствие разминки? 

а) к экономии сил  б) к травмам  в) к улучшению спортивного результата 

4. Назовите показатель пульса в покое у здорового нетренированного человека в одну 

минуту. 

а) 60-80 ударов   б) 80-100 ударов        в) 100-120 ударов 

5. Чего нельзя делать при носовом кровотечении? 

а) накладывать холод на переносицу б) сморкаться, крутить головой  

в) наклонять голову назад 

6. Какие упражнения развивают физическое качество-быстроту? 

а) метание  б) бег на короткие дистанции в) прыжки 

7. Какой вид спорта наиболее развивает физическое качество – гибкость? 

а) легкая атлетика   б) гимнастика  в) борьба 

8. Как называется человек, следящий за соблюдением правил соревнований? 

а) тренер  б) мастер в) судья 

9. Что означает понятие рациональное питание? 

А) правила поведения при приеме пищи  б) правильное распределение объема пищи в 

течение дня 

10. Здоровый образ жизни подразумевает: 

а) обильное употребление пищи, отдых, сон, развлечения  б) режим труда и отдыха, занятия 

спортом, закаливание, рациональный режим сна и питания, отказ от вредных привычек 

11. Ситуация «Мяч в игре» в волейболе означает.... 

а) Подающий делает удар по мячу, вводя его в игру б) Мяч, коснувшийся рук игрока 

в) Мяч, находящийся в пределах площадки г) Мяч в руках подающего игрока 

12 Ошибками в волейболе считаются.... 

а) "Три удара касания"  

б) "Четыре удара касания", удар при поддержке "двойное касание" 

в) Игрок один раз выпрыгивает на блоке и совершает два касания мяча  

г) Мяч соприкоснулся с любой частью тела 

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

а) 8 сек б) 10 сек  

в) 5 сек г) 6 сек 

Возраст 18 лет. 

1. Одной из сторон человеческой культуры, специфика которой заключается в оптимизации 

природных свойств человека, является: 
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а) физическое развитие  б) физическая культура  в) физическое воспитание 

2. Физическими упражнениями называются: 

а) двигательные действия, с помощью которых развиваются физические качества   б) 

двигательные действия дозируемые по величине нагрузки и продолжительности выполнения  

в) двигательные действия, укрепляющие здоровье 

3. Кто был Чемпионом Олимпийских игр 776 года н.э.? 

а) Геракл  б) Короибос  в) Зевс 

4. В каком году был создан МОК? (Международный олимпийский комитет) 

а) в 1885г.  б) в 1890г.  в) в 1894г. 

5. Как называется свод законов олимпийского движения? 

а) Конституция  б) Хартия  в) Устав 

6. Что не относится к физическим качествам? 

а) быстрота  б) гибкость  в) вес  г) сила  д) выносливость 

7. Что способствует развитию общей выносливости. 

а) физическая нагрузка максимальной интенсивности за короткий промежуток времени    

б) физическая нагрузка умеренной интенсивности продолжительное время   

8. Профилактика нарушения осанки осуществляется с помощью: 

а) скоростно-силовых упражнений  б) упражнений на гибкость  в) силовых упражнений 

9. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, т.к.: 

А) позволяет избежать стрессовых ситуаций  б) обеспечивает ритмичность работы организма  

в) позволяет правильно планировать дела в течении дня 

10. Физическая подготовленность характеризуется: 

а) высокой устойчивостью организма к заболеваниям и воздействию неблагоприятных 

факторов внешней среды  б) хорошим развитием функциональных систем организма  в) 

уровню работоспособности и запасом двигательных умений и навыков 

11. Этапы закаливания водой: 

а) обтирание, обливание душ, купание  б) обливание, обтирание, купание   в) душ, 

обтирание, обливание, купание 

12. Питательные вещества, необходимые организму для жизнедеятельности и занятий 

спортом: 

а) белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли, вода 

б) белки, жиры, углеводы, вода  в) белки, жиры, углеводы, витамины, вода 

13. Что является основными составляющими здорового образа жизни? 

а) рациональное использование свободного времени, организация сна, режим питания, 

контроль врачей   б) режим учебы и отдыха, организация сна и двигательной активности, 

режим питания, выполнение норм гигиены, закаливание, отказ от вредных привычек     в) 

режим труда и отдыха, режим сна, занятия спортом, полноценное питание 

14. Цель разминки при занятиях спортом: 

а) обеспечить физическую подготовку организма к предстоящим двигательным действиям    

б) обеспечить психологическую подготовку к предстоящим двигательным действиям    в) 

обеспечить функциональную подготовку организма к предстоящим двигательным 

действиям, вовлекая в работу все мышечные группы и связки 

15. Что необходимо делать для оказания первой помощи при ранах? 

а) наложить давящую повязку, дать обезболивающее, вызвать врача  б) промыть рану, 

обработать дезинфицирующим средством, наложить стерильную повязку, вызвать врача  
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16. Стойка волейболиста помогает игроку … 

а) быстро переместиться «под мяч»;  

б) следить за полетом мяча;  

в) выполнить нападающий удар. 

17.Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на волейбольной 

площадке во время проведения соревнований? 

а) Шесть. б) Десять. в) Двенадцать. 

18. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней линии площадки 

или переходит ее, то … 

а) подача повторяется; б) подача считается проигранной;  

в) игра продолжается. 

 

3.2.3.Комплекс контрольных упражнений для УТЭ и ЭССМ: 

1. Испытания на точность второй передачи. В испытаниях создаются условия, при 

которых можно получить количественный результат: устанавливаются ограничители 

расстояния и высоты передачи - рейки, цветные ленты, обручи, наносятся линии. При 

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

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

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

2.Испытания на точности подач. Основные требования: при качественном 

техническом исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенном 

направлении - в определенный участок площадки. Эти участки следующие: правая (левая) 

половина площадки, зона 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 (1-2) размером 6x2 

м, в зоне 6 у лицевой линии размером 3x3 м. Каждый спортсмен выполняет 5 попыток. 

3. Испытания на точность нападающих ударов. Требования в этих испытаниях 

сводятся к тому, чтобы качественно в техническом исполнении произвести тот или иной 

нападающий удар, обучающиеся могли достаточно сильно послать мяч с определенной 

точностью. При ударах из зоны 4 в зоны 4-5 площадь попадания ограничивается лицевой, 

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

переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей па расстоянии 2 

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

должен выполнить 5 попыток. 

4. Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через 

сетку в прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или пет. Блок имитируется 

специальными приспособлениями (типа «механический блок» и др.) «Блокировать» может 

партнер, стоя на подставке. «Блок» появляется во время отталкивания нападающего при 

прыжке. Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

5. Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - 

выявить умение в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. 

Надо определить зону, откуда будет произведен удар (четвертая, третья или вторая), 

направление удара - по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно 

поровну по видам задания). Учитываются количество правильно выполненных заданий и 

качество блокирования (техническое исполнение). 

Контрольные упражнения: 

Таблица №11 
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Спортсмен, получивший оценку отлично, хорошо, удовлетворительно получает зачет по 

комплексу контрольных упражнений для УТЭ и ЭССМ. 

 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

3.3.1.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол» сдаются в соответствии с   

Приложением №6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол», утвержденному приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. № 970. 

Таблица №12 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

   
мальчики девочки мальчики девочки 

№ 

п/

п 

 

 

Контрольные  

нормативы 

Оценка Учебно-тренировочный этап (на 

конец спортивного сезона) 

Группы 

ССМ 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-6й 

год 

не 

устанавл

ивается 

1 Испытания на 

точность 

второй 

передачи из 

зоны 2 в зону 4 

Отлично 3 4 5 6   

Хорошо 2 3 4 5   

Удовлетворительно 1 2 3 4   

2 Испытания на 

точности 

подач. 

Отлично 3 4 5 3 3 4 

Хорошо 2 3 4 2 2 3 

Удовлетворительно 1 2 3 1 1 2 

3 Испытания на 

точность 

нападающих 

ударов.  

Отлично 3 4 4 5 4 5 

Хорошо 2 3 3 4 3 4 

Удовлетворительно 1 2 2 3 2 3 

4 Действия при 

нападающих 

ударах. 

 

 

Отлично 2 3 4 6 6 7 

Хорошо 1 2 3 5 5 6 

Удовлетворительно  1 2 4 4 5 

5 Действия при 

одиночном 

блокировании. 

Отлично 3 3 3 3 4 5 

Хорошо 2 2 2 2 3 4 

Удовлетворительно 1 1 1 1 2 3 
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

   
7,1 7,3 6,5 6,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не более 

   
108 103 122 117 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее не менее 

   
5 4 11 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

   
+1 +3 +3 +5 

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

2.1. Челночный бег 5 x 6 м с не более не более 

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

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м не менее не менее 

   
8 6 10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 

   
36 30 40 35 

 

3.3.2.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» сдаются в 

соответствии с   Приложением №7 к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденному приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. 

№ 970. 

 

Таблица №13 

N 

п/п 
Упражнения Единица измерения Норматив 

   
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

   
5,9 6,1 

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

   
13 7 

1.3. Наклон вперед из см не менее 
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положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

   
+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее 

   
142 132 

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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

3.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд»; спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд» 

 

3.3.3.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» сдаются в 

соответствии с   Приложением №8 к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденному приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. 

№ 970. 

 

Таблица №14 

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 

   
8,1 9,5 
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
37 16 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
13 - 

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 

   
218 183 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 

   
50 44 

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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

3.3.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода в 

группы на этапе начальной подготовки 

Таблица №15 

N 

п/п 

Упражнения Единиц

а 

измере

ния 

ЭНП1 ЭНП2 ЭНП3 

   мальчики девочки мальчики девочки мальчик

и 

девочк

и 

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

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

 

7,1 7,3 6,5 6,6 6,3 6,4 

1.2. Прыжок в длину с 

места толчком 

см не менее не более не более 

108 103 122 117 136 131 
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двумя ногами 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количес

тво раз 

не менее не менее не менее 

5 4 11 7 12 7 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

(от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 +3 +5 

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

2.1. Челночный бег 5 x 

6 м 

с не более не более не более 

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

2.2. Бросок мяча 

массой 1 кг из-за 

головы двумя 

руками, стоя 

м не менее не менее не менее 

 8 6 10 8 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее не менее не менее 

36 30 40 35 40 35 

3.3.5.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода на учебно-тренировочном 

этапе (этап спортивной специализации) 

Таблица №16 

N 

п/п 

Упражнения Едини

ца 

измер

ения 

УТЭ1 УТЭ2 УТЭ3 УТЭ4 УТЭ5 и 6 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

девуш

ки 

юнош

и 

девуш

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

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

5,9 6,1 5,8 6,0 5,7 5,9 5,6 5,8 5,5 5,7 

1.2. Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на полу 

колич

ество 

раз 

не менее не менее не менее не менее не менее 

13 7 16 9 19 11 22 13 25 14 

1.3. Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье 

(от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

+4 +5 +5 +6 +6 +7 +7 +8 +8 +9 
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1.4. Прыжок в 

длину с места 

толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

142 132 152 142 162 152 172 162 182 172 

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

2.1. Челночный 

бег 5 x 6 м 

с не более не более не более не более не более 

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

2.2. Бросок мяча 

массой 1 кг 

из-за головы 

двумя руками, 

стоя 

м не менее не менее не менее не менее не менее 

10 8 11 9 12 10 13 11 14 11 

2.3. Прыжок в 

высоту 

одновременны

м 

отталкивание

м двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее не менее не менее 

40 35 41 35 42 36 43 36 44 37 

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» 

 

3.3.6.Нормативыобщей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода по этапам совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Таблица №17 

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 
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8,1 9,5 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 
не менее 

   
37 16 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
не менее 

   
13 - 

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 

   
218 183 

1.6. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 
не менее 

   
50 44 

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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки и учебно-тематического плана. 

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

обучения. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную подготовку.  

4.1. Общая физическая подготовка (ОФП):  

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

из гимнастики, легкой атлетики, подвижные и спортивные игры.  

1. Гимнастические упражнения: упражнения без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, скакалки), прыжки в высоту с прямого разбега, через планку, 

группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, на голове и руках, 

кувырки вперед и назад и т.п.;  

2. Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положения, 

стойках на лопатках, стойках на голове и руках, кувырки вперед и назад.  
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3. Легкоатлетические упражнения: бег – 20, 30, 60м., повторный бег, эстафетный бег, кросс; 

прыжки через планку, в длину, с места и разбега; метания малого мяча в стенку или в щит на 

дальность отскока, на дальность, метание гранаты.  

4. Спортивные и подвижные игры: баскетбол, ручной мяч, футбол и др. Основные приемы 

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

взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Перестрелки» и др.  

Игры с перемещениями игроков: «Спиной к финишу», «Бег с кувырками».  

Игры с передачами мяча: «Художник», «Мяч над головой», «Обстрел чужого поля», «Не 

урони мяч», «Передачи в движении», «Свеча», Поймай и передай», «Вызов номеров».  

Игры с передачами мяча через сетку: «Летающий мяч». «Мяч над сеткой».  

Игры с подачами мяча: «Сумей принять», «Снайперы», «Прими подачу».  

Игры с атакующим ударом: «Бомбардиры», «Удары с прицелом».  

Игры с блокированием атакующих ударов: «Кто быстрее», «Дружная команда».  

Эстафеты: «Передал – садись», «Одна верхняя передача», «Две верхние передачи», «Верхняя 

и нижняя передачи мяча», «Приём и передача мяча в движении».  

 

4.2. Специальная физическая подготовка:  

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

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

вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-

отягощением или в куртке с отягощением. 

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

сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и 

перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, 

нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на 

каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

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

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

«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

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

взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках 

(до 3 кг). Из положения стоя па гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая 

опущена вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

5.Упражнения с отягощениями: приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

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

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

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

поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без 

лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге). 
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7.Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу (сложенные 

гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 

Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. Прыжки па одной и 

обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, 

назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая разбег в три 

шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (набивных, волейбольных) 

мячей, укрепленных на разной высоте. 

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

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. 

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

9.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач 

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

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

месте и в сочетании с различными перемещениями). 

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

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

расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 

пальцами.  

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно 

правой и левой рукой.  

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

по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и 

йогами (с 15 лет).  

Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки 

согнуть).  

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

партнер (с 14 лет для мальчиков).  

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у 

лица(движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча).  

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

ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев).  

Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность 

(соревнование).  

Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и 

ловля его.  

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

бросают занимающемуся партнеры.  

Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку.  

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

теннисного (резинового) мяча. 
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Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние 

до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера или посылаемого мяча). 

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

зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок 

на свободное место, на партнера и т.д.  

Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в 

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

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

командных действий. 

10.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач.  

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

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

движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). 

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за 

головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, 

левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 

стенки.  

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук 

через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, по круги 

руками.  

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой 

рукой как при верхней боковой подаче. 

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

прогибанием при замахе. 

Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой 

рукой влево, левой - вправо.  

Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

степов (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху.  

Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и па 

точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в 

опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей рукой. 

11.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

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

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

Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). 

Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 

1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то 

же через сетку.  
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Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у 

тренировочной стенки.  

Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

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

ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс).  

Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по 

мячу на амортизаторах.  

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 

набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки.  

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

амортизаторах. То же, что и броски, и удары через сетку (с собственного подбрасывания).  

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

руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заключительным движением кистей 

вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, по бросок 

вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя 

руками по ходу или с переводом (вправо, влево), а также их рациональное соотношение.  

 

4.3. Этап начальной подготовки 

Направленность занятий носит игровой характер, в котором обучающиеся приобретают 

умения в упражнениях ОФП, а также изучают первостепенные элементы техники в 

выбранном виде спорта. Происходит формирование понятия дисциплины на учебно-

тренировочных занятиях, режима посещения учебно-тренировочных занятий. 

Закладываются такие качества черт характера как целеустремленность, настойчивость, 

взаимовыручка, дисциплинированность, а также любовь к спорту. 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для этапа начальной подготовки, 

согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «Волейбол».  

 

Этап начальной подготовки–1 и 2 год обучения:  

Техническая подготовка. 

Техника нападения: 

1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещения приставными 

шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; 

остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений;  

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой – на 

месте и после перемещения различными способами; с набрасываниями партнера – на месте и 

после перемещения; в парах; в треугольнике: 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 (боковая); подача мяча в держателе (подвешенного на шнуре); в 

стену – расстояние 6-9м, отметка на высоте 2м.; через сетку – расстояние 6, 9м.; из-за 

лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки;  

5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 

движение кисти по мячу: стоя на коленях на гимнастическом мосте, стоя у стены, по мячу на 

резиновых амортизаторах, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по 
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мячу в держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному 

партнером; удар с передачи.  

 

Техника защиты: 

1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные 

перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в 

сторону на бедро;  

2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2м.); после 

броска партнером через сетку (расстояние 4-6м.); прием нижней прямой подачи; 

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

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, 

второй перемещается; жонглирование стоя и на месте и в движении; прием подачи и первая 

передача в зону нападения;  

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим 

блоком» в зонах 3,2,4; «ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в 

держателе.  

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

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

подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу стоя, в прыжке; 

вторая передача из зоны 3 игроку, к которому подающий обращен лицом; подача нижняя 

прямая на точность в зоны по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на 

игрока, слабо владеющего приемом мяча;  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой 

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

передней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме 

подачи;  

3. Командные действия. Система игры со второй передачи игроком передней линии: прием 

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игрока зоны 4 (2).  

 

Тактика защиты: 

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

направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при 

страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа 

приема мяча от соперника – сверху или снизу;  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передачи: игроков зон 

1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 

2; игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков 

зон 4 и 2 с игроком зоны 6;  

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

вперед».  

 

Интегральная подготовка: 

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

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

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

(имитации, подводящими упражнениями). 

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

индивидуальных, групповых и командных действий в нападении, защите, защите-

нападении.4. Многократное выполнение технических приемов подряд; то же тактических 

действий. 
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5. Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану», «Эстафета у 

стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры «Пионербол»); игра в волейбол без подачи. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. Задания в 

игры по технике и тактике на основе изученного материала. 

 

Этап начальной подготовки 3 год  

Техническая подготовка 

Техника нападения: 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями, сочетание способов 

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); двойной шаг назад, скачок назад, вправо, 

влево, остановка прыжком; сочетание перемещений и технических приемов. 

2.Передачи мяча: передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передачи из глубины 

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению, стоя па месте в 

тройке па одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед-вверх), 

встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

3.Отбивание кулаком у сетки в прыжке «на сторону соперника». 

4.Подача нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее количество 

подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в 

держателе, с подбрасывания - на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы площадки 

из-за лицевой линии. 

5.Нападающие удары: удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; в держателе через 

сетку; по мячу, подброшенному партнером (метательным устройством); удар из зоны 4 с 

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

 

Техника защиты: 

1.Перемещения и стойки: стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными 

способами в сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

2.Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через сетку; в парах 

направленного ударом (расстояние 3-6 м; прием подачи нижней прямой. 

3.Прием снизу двумя руками; наброшенного партнером (в парах и через сетку); 

направленного ударом (в парах и через сетку с подставки); во встречных колоннах; в стену и 

над собой поочередно многократно; прием подачи нижней, прямой, верхней прямой. 

4.Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на бедро и спину: с 

набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

5.Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 - удар из зоны 

4 по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в прыжке; 

блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на подставке, на площадке), то 

же удар с передачи. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

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

нападающего удара; чередование верхней и нижней подачи; выбор способа отбивания мяча 

через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к 
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сетке); вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен спиной; подача 

на игрока, слабо владеющего приемом подачи. 

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

второй передаче игроков зон 3, 4, 2; взаимодействие при первой передачи игроков зон 6, 5, 1 

и 3, 4, 2; при приеме подачи. 

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

подачи и первая передача в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2 (чередование), стоя лицом и 

спиной по направлению передачи; прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3.  

 

Тактика защиты: 

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

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

над сеткой; при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи; от обманной 

передачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, снизу от верхней); 

выбор способа приема мяча, посланного через сетку соперником (сверху, снизу). 

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

между ними при приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет 

игрок зоны 3; игрок зоны 2; зоны 4, перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом 

вперед с применением групповых действий для данного года обучения.  

 

Интегральная подготовка: 

1.Чередование упражнений на развитие качеств применительно к изученным техническим 

приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и 

защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов – одного и в сочетаниях. 

5. Многократное выполнение тактических действий. 

6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с 

перемещениями и передачами и др.. 

7. Учебные игры.  

8.  Календарные игры. Применение изученных действий в соревновательных условиях. 

 

4.4. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для учебно-тренировочного 

этапа, согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Волейбол».  

 

Учебно-тренировочный этап 1, 2 год: 

Техническая подготовка: 

Техника нападения: 

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

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 

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

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

чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4,4-2,6-4,6-2 

(расстояние 4 м), 5-2, 6-4 (расстояние 6 м); стоя спиной в направлении передачи; с 

последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 

перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 
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3. Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхняя прямая подряд 10-

15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, 

соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача. 

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

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

вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо (для правшей). 

 

Техника защиты: 

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после 

падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 

падений с техническими приемами защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками нижней подачи, верхней прямой подачи (расстояние 6-8 

м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи 

через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя 

руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим 

падением и перекатом па бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки 

мяча. 

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

подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование 

нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; 

блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

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

и спиной в направлении передачи, из глубины площадки – лицом); подачи (способа, 

направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо 

владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через 

сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача 

из зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача 

нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация 

второй передачи и «обман» через сетку.  

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

(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 3 (2) при первой передаче). 

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

подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача нападающему, к которому 

передающий обращен лицом (спиной).  

 

Тактика защиты:  

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; при 

блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; 

блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - 

снизу, сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в 

опорном положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих 

ударов; блокирование определенного направления.  

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

подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, 

не участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 с блокирующим игроком 
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зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме нападающих ударов 

и обманов.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут 

на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего 

удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в 

данном году обучения.  

 

Интегральная подготовка: 

1.Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.  

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 

выполнения изученных технических приемов.  

3. Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях; в нападении, в 

защите, в нападении и защите.  

4. Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – 

в нападении, в защите, в нападении и защите.  

5. Многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетании. 

6. Многократное выполнение изученных тактических действий.  

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

и тактических действий.  

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

арсенала в соревновательных условиях. 

 

Учебно-тренировочный этап 3 год 

Техническая подготовка: 

Техника нападения: 

1. Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного 

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная (2-3 

м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно увеличивая 

расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние мяча, 

посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в зонах 2-

4,4-2,6-4 па расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в направлении 

передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в зонах 2-4 6-4, 

расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины площадки - с 

собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания партнepa и 

затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 

3. Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх назад): с собственного подбрасывания - с 

места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и после перемещения; на 

точность в пределах границ площадки. 

4. Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание 

кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. 

5. Подачи: верхняя прямая подача (подряд 20 попыток), с различной силой; через сетку в три 

продольные зоны: 6-3,1-2,5-4, ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность 

попадания в зоны; верхняя боковая подача с соблюдением правил; подачи (подряд 5 

попыток); подачи в правую и левую половины площадки; соревнование на большее 
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количество выполненных подач правильно; чередование нижней и верхней прямой подач па 

точность. 

6. Нападающие улары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2; с 

различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по 

расстоянию - средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из 

зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке;из 

зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; 

удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с 

передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); 

имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего 

удара в разбеге и передача подвешенного мяча; тоже в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар 

с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в 

держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3,4с высоких и средних передач, прямой 

нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зон 

2,3с передачи из соседней зоны (3-2,4-3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 

 

Техника защиты: 

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

техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 

чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной рукой 

в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, первая 

передача па точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 

нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке;снизу одной 

рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом па спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; 

прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в 

сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с 

падением в сторону па бедро и перекатом па спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 

сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2, 3), из двух зон 

в известном направлении, стоя па подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной зоны в 

двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом вправо (в 

зонах 3,4,2), стоя па подставке, в прыжке  с площадки удары с передачи; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3), стоя на подставке, и в прыжке с 

площадки. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения:  

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

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара 

(при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо 

владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча 

через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая 

передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация 

второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого 
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нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку;чередование способов 

нападающего удара – прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой.  

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

игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных по 

характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях длинных 

первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой передаче – 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части площадки от подачи 

и нападающего удара); игроков зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме верхних подач для 

второй передачи, в доигровках – для нападающего удара или передачи в прыжке.  

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, прием подачи (при 

чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной 

(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 

вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 

нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара.  

 

Тактика защиты:  

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

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке 

партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема 

различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4, 2 и 3 и «закрывание» этого направления).  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии – игроков зон 1, 6, 5 между 

собой при приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, 

с блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен 

удар), в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней 

передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3, 4, 2), б) с блокирующими зон 3-

2; 3-4; игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон 1 и 5 с не 

участвующими в блокировании.  

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами в 

дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение 

игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и 

находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок 

зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 

обучения); переключение от защитных действий к нападающим – со второй передачи через 

игрока передней линии.  

 

Интегральная подготовка: 

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

2. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов – на основе программы для данного года обучения.  

3. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения (в объеме программы).  

4. Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 

защиты: подача – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием. Поточное 

выполнение технических приемов.  

5. Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и 

нападении – отдельно по индивидуальным, групповым и командным.  
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6. Учебные игры. Система заданий, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке.  

7. Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей 

подготовки к соревнованиям.  

8. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр – преемственность в соревнованиях 

заданий в играх посредством установки. 

 

Учебно-тренировочный этап 4 год 

Техническая подготовка: 

Техника нападения: 

1. Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и 

прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими 

приемами. 

2. Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, 

средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из 

глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в 

прыжке; имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация 

замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом 

влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой 

нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4с различных передач; боковой нападающий 

удар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота 

туловища из зон 2,3,4. 

 

Техника защиты: 

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

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

2. Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на 

точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на 

точность; прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки 

после перемещения. 

 

Тактическая подготовка: 

 Тактика нападения:  

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

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

мяча у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу 

и нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 

замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 

расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий 

руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в 

прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача 

в прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара.  

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

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

центра на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях 

чередования передач, различных по высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в 

направлении передачи; взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из 

зоны 1. Взаимодействие игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и 

нацеленных, приеме нападающих ударов; игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 4 (при приеме 
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подачи – для второй передачи, в доигровке – для удара; игроков зон 4, 3 и 2 с игроком зоны 

1, выходящим к сетке (при первой передаче); игрока, выходящего из зоны 1 при второй 

передаче с игроками зон 4, 3 и 2.  

3.Командные действия: система игры через игрока передней линии – прием подачи и первая 

передача: а) в зону 3, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним; б) в зону 4 и 

2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в зону 2, вторая – назад за голову, где 

нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: прием подачи, 

первая передача игроку зоны 1, вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к 

которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2).  

 

Тактика защиты:  

1. Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча от 

подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 

определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча 

при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи.  

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2, 3 и 4 при 

групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии – страховка 

игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за 

ее границы; игроков задней и передней линии: а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы 

«углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с 

блокирующими.  

3. Командные действия: прием подачи – расположение игроков при приеме подачи 

различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 

передачу выполняет игроков зоны 3, 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 

сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на 

вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, 

стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок зоны 1 из-за игрока; системы игры – расположение игроков при приеме 

мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного 

года обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах 

построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером 

нападавших действий.  

 

 

Интегральная подготовка: 

1.Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике.  

2. Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов, 

сочетать с выполнением приема в целом.  

3. Развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов (в объеме программы).  

4. Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 

выполнения тактических действий.  

5. Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и 

защиты в различных сочетаниях.  

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

тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и т.п.); игры 

полным составом с командами параллельных групп (или старшей).  

7. Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки к 

соревнованиям.  

8. Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 

применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований. 
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Учебно-тренировочный этап 5-6 год обучения 

Техническая подготовка: 

Техника нападения: 

1. Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами па 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия па 

сигналы; сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 

2. Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах 

границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями 

(руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) 

назад в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к 

сетке. 

3. Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в 

две продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на 

большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при 

моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 

нацеленных. 

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 

высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) 

двумя руками и одной;нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же 

сторону; удар слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки 

передач; боковой нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию 

ивысоте, с удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота 

туловища из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары 

из-за линии нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от 

сетки). 

 

Техника защиты: 

1. Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с 

блокированием (одиночным и групповым). 

2. Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над 

годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя 

руками с падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением 

в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной 

рукой с падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с 

различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном 

направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне 

(3,4,2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое 

блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с 

переводом вправо и влево (из зон 3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-
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3,4-2); ударов в двух направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и 

группового блокирования: с высоких передач - групповое, с низких - одиночное. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

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

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо 

владеющего навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней 

линии из этой зоны;имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с 

применением отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и 

передача назад; имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и 

передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

нападающий удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» 

одной рукой в зону нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с 

игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими 

действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах); 

игроков зон 2,3,4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, 

выходящим к сетке из зоны 6 (припервой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с 

игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6,5 и 1 с 

игроками зон 3,2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока 

зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего 

к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи 

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 

площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, 

где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая 

передача в зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, 

где игрок имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 

3 - в зоны 4 и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и 

первая пере/дача игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к 

которому выходящий обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на 

выходящего и выполнение тактических комбинаций. 

 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор 

места, определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном 

блокировании. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках 

системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов);игрока 

зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4;2,3,4 

при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими 

игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 
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с блокирующим игроком зоны 2 или 4;игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 

и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с 

блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от 

нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 

«углом назад»; 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме 

мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 

характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 

назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

 

Интегральная подготовка: 

1.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 

интенсивности.  

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

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 

приемов и развития специальных качеств.  

3. Упражнения 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.  

4. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с учетом игровых 

функций учащихся.  

5. Контрольные игры: применяются в учебных целях, как более высокая степень учебных игр 

с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям.  

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

результатов анализа проведения игр. 

 

Психологическая подготовка 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера-

преподавателя с обучающимися в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, 

внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки. 

В учебно-тренировочном этапе основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам 

самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в следующем: 

-осознание игроками задач на предстоящую игру; 

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, 

освещенность, температура и т.п.); 

-изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 
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-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

-преодоление отрицательных эмоций; вызванных предстоящей игрой; 

-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении, 

поставленных задач в предстоящей игре. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

-обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и 

т.д.; 

-применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на обучающегося 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроении, повышает эмоциональный 

тонус, в других – воздействует успокаивающе; 

-воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь» и т.п.).  

Режим в период учебно-тренировочной работы и соревнований имеет большое значение. 

Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха ивосстановления, в 

игровой день надо избегать каких-либо напряженных действий, долгого лежания, провести 

легкую тренировку с мячом. Разминку обучающиеся должны проводить самостоятельно, 

исходя из индивидуальных особенностей. Перерывы необходимо использовать для отдыха, 

для изменения тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности 

игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера – один из важнейших моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а 

также в процессе игры. 

 

 

4.5. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Годовой учебно-тренировочный план распределения часов для этапа совершенствования 

спортивного мастерства, согласно п.2.4 дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол».  

Техническая подготовка: 

Техника нападения: 

1.Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на 

максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; 

сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 

2.Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах границ 

площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 

расстоянию, стоя лицом или спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями 

(руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад в 

соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

3.Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача, подряд 20 попыток; в две 

продольные зоны 6-3, 1-2, па силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее 

количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при моделировании 

сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных. 
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4.Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3,2 с 

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 

высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 

последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку(скидка) двумя 

руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 

слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 

нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с 

удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из 

зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1, 5; нападающие удары из-за линии 

нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 

 

Техника защиты: 

1.Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием 

(одиночным и групповым). 

2.Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с 

последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с 

падением в сторону на бедро и перекатом па спину; прием одной рукой с падением в сторону 

на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с 

падением вперед на руки и перекатом па грудь; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4,2, 3), выполняемого с различных 

передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4,2) в известном направлении; 

нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3,4,2; в одной зоне (3,4,2), удар 

выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование (вдвоем) 

ударов по ходу (из зон 4,2,3) с различных передач; ударов с переводом вправо и влево (из зон 

3,4,2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3,2-3,4-2); ударов в двух направлениях (по 

ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач - 

групповое, с низких - одиночное. 

 

Тактическая, психологическая подготовка 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения: 

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

нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 

навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой 

зоны;имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 

отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; 

имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в 

прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий удар 

через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в зону 

нападения. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока зоны 3 с игроком 

зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока зоны 2 с игроком 

зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с отвлекающими действиями); 

игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении в зонах);игроков зон 2,3,4 в 
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доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из 

зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при 

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

передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при 

второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего к сетке из зоны 1(6) с игроками 

зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии -прием подачи 

(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 

площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где 

нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в 

зону 4, 3, 2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2, 3,4, где игрок 

имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из зоны 2 - в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4 

и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача 

игроку зон 1(6), вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 

обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 

выполнение тактических комбинаций. 

 

Тактика защиты: 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 

различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места, 

определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном блокиро-

вании. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в рамках системы 

«углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); игрока зоны 6 с 

игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 2,3,4 при 

блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими игроками 

зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 

блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 

с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 

и 3; 4, 3, 2 (при системе защиты «углом вперед»);крайних защитников на страховке с 

блокирующими игроками; игроков зон 1, 6, 5 с блокирующими при приеме мячей от 

нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 

«углом назад». 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу 

выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к сетке 

осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме 

мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 

характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 

назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 

групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом 

назад». 

 

Психологическая подготовка: 

-осознание игроками задач на предстоящую игру; 

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время иместо игр, освещенность, 

температура и т.п.); 
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-изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом 

этихособенностей; 

-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

-формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнениипоставленных задач в предстоящей игре. 

 

Интегральная подготовка: 

1.Чередование подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике и 

тактике.  

2.Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 

многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 

интенсивности.  

3.Упражнения повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств.  

4.Система заданий в игре, включающая основной программный материал по технической и 

тактической подготовке. Задания на переключения в тактических действиях с одной системы 

игры в нападении и защите на другую с применением характерных для этой системы 

групповых действий.  

5.Контрольные игры. Задания на игру. Календарные игры. Установка на игру, разбор игр. 

Отражение в задании, в учебных играх результатов анализа календарных игр. 

 

4.6. Учебно-тематический план 

 Таблица №18 

Этапы спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

как важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

октябрь Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 
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Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом 

январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт как явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный олимпийский 
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комитет. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-

тренировочного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и уровень 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико- 

тактической подготовки. 

Основы техники вида 

спорта 

май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

декабрь-май Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта декабрь-май Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

сентябрь Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 
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спорта развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

январь Современные тенденции 

совершенствования системы 

учебно-тренировочного 

процесса. Спортивные 

результаты как специфический 

и интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Основные 

направления учебно-

тренировочного процесса. 

Система спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

соревнования 

как важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

февраль-май Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в течение 

переходного 

периода 

спортивной 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 
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подготовки рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

 

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия. 

5.1.Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП), а также иным оборудованием, 

спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной подготовки, 

приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем; 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП), а также иной спортивной 

экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по 

решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, по согласованию с учредителем; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Учреждение располагает значительной материально-технической базой. Для осуществления 

учебно-тренировочного процесса, в распоряжении Учреждения имеются спортивный зал, 

лыжная трасса, комплексные площадки, спортивные залы общеобразовательных школ, на 

базе которых проходят учебно-тренировочные занятия, а также учебно-спортивный 

инвентарь и оборудование. 

Все спортивные сооружения являются по форме собственности муниципальными. 

Четыре плоскостных сооружения, из них четыре площадки, расположены по адресу: г. 

Окуловка, ул. Стрельцова: для игры в баскетбол, волейбол, футбол, беговая дорожка. 

На балансе МАУ ДО «СШ г. Окуловка» имеется спортивный зал площадью 45.4х27.37, 

расположенный по адресу: г.Окуловка, ул. Театральная, д.1 

Во Всероссийский реестр объектов спорта включены 2 спортивных сооружения: футбольное 

поле, расположенное по адресу: г. Окуловка, ул. Стрельцова, КП «Смена» и ФОЦ 

«Импульс», расположенный по адресу: г. Окуловка, ул. Театральная, д.1. 

Учреждение для проведения учебно-тренировочного процесса активно заключает с 

родителями (законные представители) соглашения о совместной деятельности и привлекает 

внебюджетные средства для приобретения спортивного инвентаря и выездов на 

соревнования. 

В распоряжении Учреждения есть электронная почта, Интернет. Создансайт:http://sport-

okulovka.ru/ 

Оборудование и спортивный инвентарь, спортивная экипировка приобретаются в рамках 

выделенного финансирования, т.е. при наличии финансовых средств, с учетом приложений 

№№ 10-11 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденному приказом Минспорта России от 14 ноября 2025 г. № 970 . 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ,  

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Таблица №19 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

10 

2. Гантели массивные (от 1 до 

5 кг) 

комплект на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

3 

3. Доска тактическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

4. Корзина для мячей штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

5. Маты гимнастические штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

4 

6. Мяч волейбольный штук на тренировочный 30 
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спортивный зал 

7. Мяч набивной (медицинбол) 

(весом от 1 до 3 кг) 

штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

14 

8. Мяч теннисный штук на тренировочный 

спортивный зал 

14 

9. Мяч футбольный штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

10. Насос для накачивания мячей 

в комплекте с иглами 

штук на тренера-преподавателя 1 

11. Протектор для волейбольных 

стоек 

штук на тренировочный 

спортивный зал 

2 

12. Секундомер штук на тренера-преподавателя 1 

13. Сетка волейбольная с 

антеннами 

комплект на тренировочный 

спортивный зал 

2 

14. Скакалка гимнастическая штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

14 

15. Скамейка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

4 

16. Стойки комплект на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

17. Табло перекидное штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

18. Эспандер резиновый 

ленточный 

штук на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

14 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица №20 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п   

      

Наименова

ние         

Единица 

измерен

ия         

Расчетн

ая 

единица 

    

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Костюм 

спортивны

й 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1  
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2. Кроссовки 

для 

волейбола 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1  

3. Наколенни

ки 

пар на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1   

4. Фиксатор 

голеностоп

ного 

сустава 

(голеносто

пник) 

комплек

т 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1   

5. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколенни

к) 

комплек

т 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 2 1   

6. Фиксатор 

лучезапяст

ного 

сустава 

(напульсни

к) 

комплек

т 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 2 1   

7. Футболка штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1   

8. Шорты 

(трусы) 

спортивны

е для 

юношей 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1   

9. Шорты 

эластичны

е (тайсы) 

для 

девушек 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1   

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

12.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203)1, 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 
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27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный 

№ 73442), действует до 01.09.2029, профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), действует до 01.09.2028, или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054). 

 

5.3.Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

1.Беляев А.В., Савин М.В. Волейбол. Учебник: М.: Физкультура, образование и наука, 2000г. 

2.Волейбол. Составитель: Ю.Н.Клещев.- М.: ФК и С, 1983г. 

3.Волейбол без компромиссов. 1 часть: [Брошюра].— Воронеж: Компиляция, верстка – 

Л.А.В., 2001. – 38 с. 

4.Волейбол без компромиссов. 2 часть: [Брошюра].— Воронеж: Компиляция, верстка – 

Л.А.В., 2001. Дополнено и переработано Шамашов А.В., Калининград, 2006. – 76 с. 

5.Волейбол: Учебник для вузов./ Под общ.ред. А.В.Беляева, М.В.Савина, - 4-е изд. – М.: ТВТ 

Дивизион, 2009. 

6.Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: 

Издательство «СПОРТ», 2019 г. 

7.Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 

2022г. 

8.Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу. Учебник, 2000. – 188 с.  

9.Кожуркин С.Е. Развитие массового оздоровительного спорта. – Новгород, 2000г. 

10.Кунянский В.А. Волейбол. О судьях и судействе.- М.: СпортАкадемПресс, 2002г. 

11.Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний.– М.: Советский спорт, 2005г. 

12.Начальное обучение технике верхних передач в волейболе. Составители: И.П.Лопатин, 

В.А.Петров, ЛГПИ им. А.И. Герцена, Л.: 1985г. 

13.Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов. Настольная книга 

тренера. Коллектив авторов, под редакцией Г.А. Макаровой. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 

2022г. 

14.Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная книга 

тренера: в 2 т. - М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2021г. 

15.Спортивные игры и методика преподавания. Под редакцией Портных Ю.И. – М.: ФКиС, 

1986г. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

Министерство спорта Российской Федерации –«http://www.minsport.gov.ru»; 

Олимпийский Комитет России –«http://olympic.ru»; 

Новости –«http://news.sportbox.ru»; 

Мир книг –«http://www.mirknig.com»; 

Всероссийская федерация волейбола России - http://www.volley.ru/ 
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