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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду           спорта  «Волейбол»  (далее –           

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по       дисциплине «волейбол»       с       учетом       

совокупности минимальных      требований      к  спортивной     

 подготовке,      определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15.11.2022 № 987 1 (далее – ФССП).     Составлена с     учетом 

Примерной дополнительной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«Волейбол», утвержденной приказом Минспорта России 14 декабря 2022 г. № 

1218 (далее – ПП). 

1.2. Цель Программы  

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. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки определены (приложение 1 к ФССП) 

Приложение 1 к ФССП 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовки (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14-26 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы определены 

(приложение 2 к ФССП). 

 

Этапный норматив Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 

Количество часов в 

неделю 

(астрономический 

чса*) 

4,5-6 6-8 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 

*при выполнении дополнительной образовательной программы тренерами-преподавателями 

 

С учетом специфики вида спорта волейбол определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 



5 
 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта волейбол 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки, учебно-тренировочные мероприятия, для  обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах (астрономический час 

состоит из учебно-тренировочного занятия не зависимо от продолжительности 
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и короткого перерыва) и не должна превышать: на этапе начальной подготовки 

– двух часов. При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 

один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:  

 Групповые, индивидуальные и 

смешанные учебно-

тренировочные занятия, в том 

числе с использованием 

дистанционных технологий; 

 Самостоятельная подготовка по 

индивидуальным планам, в том 

числе с использованием 

дистанционных технологий; 

 Учебно-тренировочные 

мероприятия. 

 Спортивные соревнования; 

 Инструкторская и судейская 

практика; 

 Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия; 

 Контрольные мероприятия. 

 
 

Учебно-тренировочные мероприятия определены (приложение 3 к ФССП) 

Приложение 3 к ФССП 

      №  

       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 
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1. Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенства 

России 

- 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

- 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского обследования 

- 

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. 

- 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности 

(приложение 4 к ФССП) 

Приложение 4 к ФССП 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

До года Свыше года 
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Контрольные  1 1 

Отборочные - - 

Основные  - - 

 

 

В зависимости от цели, задач, форм организации, состава участников 

спортивные соревнования подразделяются на различные виды. 

Выделяют подготовительные, контрольные, подводящие (модельные), 

отборочные и основные соревнования. 

Подготовительные соревнования. В этих соревнованиях главными 

задачами являются: совершенствование рациональной техники и тактики 

соревновательной деятельности спортсмена, адаптация различных 

функциональных систем организма к соревновательным нагрузкам и др. При 

этом повышается уровень тренированности спортсмена, приобретается 

соревновательный опыт. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, 

тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к 

соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают 

возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 

могут быть как специально организованные, так и официальные соревнования 

различного уровня. 

Подводящие (модельные) соревнования.  Важнейшей задачей этих 

соревнований является подведение спортсмена к главным соревнованиям 

макроцикла, года, четырехлетия. Подводящими соревнованиями могут быть как 

специально организованные в системе подготовки спортсмена, так и 

официальные календарные соревнования. Они должны моделировать 

полностью или частично предстоящие главные соревнования. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 



9 
 

который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер 

могут носить как официальные, так и специально организованные 

соревнования. 

Основные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в 

которых спортсмену необходимо показать наивысший результат на данном 

этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях спортсмену 

необходимо проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Этап начальной подготовки: 

Контрольные соревнования: игры в своих группах во время учебно-

тренировочного процесса, турнир между командами в учреждении; выездные 

межрегиональные соревнования. 

Основные соревнования: первенство учреждения. 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол».9 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

1. Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «Волейбол»; 

2. Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

3. Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
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утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

Система многолетней спортивной подготовки включает: 

1. Систему отбора и ориентации по виду спорта волейбол,  

2. Учебно-тренировочное занятие, 

3. Систему соревнований, 

4. Оптимизирующую систему сопровождения учебно-тренировочного 

занятия. 

Основные элементы спортивной подготовки: 

1) Учебно-тренировочным процессом или спортивной подготовкой 

называется педагогический процесс, направленный на воспитание и 

совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность 

спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе 

системы упражнений. 

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение 

максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая 

достижение планируемых результатов. 

Задачи: 

1. Приобретение соответствующих теоретических знаний; - освоение техники 

и тактики; 

2. Развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих 

выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов; 

3. Обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

4. Воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств; 
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5. Приобретение практического опыта, необходимого для эффективной 

соревновательной деятельности. 

2) Виды подготовки: 

Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности 

знаний: методических, медико-биологических, психологических основ 

тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др. 

Технической подготовкой называется процесс овладения системой 

движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных 

результатов в спортивной дисциплине. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных 

методов ведения состязания. 

Физической подготовкой называется процесс воспитания физических 

качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих 

благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки. 

Подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП). 

ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, 

оказывающих опосредованное влияние на эффективность учебно-

тренировочного процесса в конкретном виде спорта. 

Средства ОФП: бег, ходьба на лыжах, плавание, подвижные и 

спортивные игры, упражнения с отягощениями и др. 

СФП называется уровень развития функциональных возможностей 

организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность учебно-

тренировочного процесса в конкретном виде спорта, включая игр по пляжному 

волейболу. 

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные 

упражнения. 

Психической подготовкой называется система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования 

свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых для 

подготовки к соревнованиям и надёжного выступления в них. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

(приложение № 5 к ФССП, приложение 1 к ПП) 

 

№ п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начально подготовки 

До года Свыше года 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

30 30 

2 Специальная физическая 

подготовка (%) 

13 13 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

0 0 

4 Техническая подготовка 

(%) 

24 24 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

12 12 

6 Инструкторская и 

судейская практика (%) 

0 0 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

2 2 

8 Интегральная 

подготовка (%) 

19 19 

 

Примерные годовые календарные планы-графики на 52 недели по этапам 

и годам подготовки (приложения к программе). 

 

2.5 Календарный план воспитательной работы (приложение №2 к ПП) 
 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
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1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

 Практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида 

спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

 Приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований 

в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 Приобретение навыков 

самостоятельного 

судейства спортивных 

соревнований; 

 Формирование 

уважительного отношения 

к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

 Освоение навыков 

организации и проведения 

учебно-тренировочных 

занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя (тренера), 

инструктора; 

 Составление конспекта 

учебно-тренировочного 

занятия в соответсвии с 

поставленной задачей; 

 Формирование навыков 

В течение 

года 
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наставничества; 

 Формирование 

сознательного отношения 

к учебно-тренировочному 

и соревновательному 

процессам; 

 Формирование склонности 

к педагогической работе. 

2. Здоровье сбережение  

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 проведнии дней 

здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и 

проведению мероприятий, 

ведению протоколов); 

 Подготовка 

пропагандистских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных 

видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

 Формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного 

режима 

(продолжительность 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

В течение 

года 
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тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордость 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развитие 

видов спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов 

в РФ, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренер-

преподаватель (тренер)ов и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки. 

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 

В течение 

года 
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праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образоватеьные 

программы споривной 

подготовки. 

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; 

 Развитие навыков юных 

спортсменов и их 

мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности 

и взаимоуважения; 

 Правомерне поведение 

болельщиков; 

 Расширение общего 

кругозора юных 

спорсменов. 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращения допинга в 

спорте и борьбу с ним МАУ ДО «СШ «ФОК «Олимп». 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

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, 
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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. 
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

вне соревновательного периода. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
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антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 1. 

Теоретическое 

занятие 

« Допинг – 

ущерб здоровью 

спортсмена и его 

спортивной 

карьере» 

2 раз в 

год 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель. 

2. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель. 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

4. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Ответственный за проведение – 

старший методист. 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель. 
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6. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Ответственный за проведение – 

старший методист. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

  

 

 

2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств.7 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 

спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, 

тренирующегося в соответствии с циклом учебно-тренировочного процесса и 

выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 

проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 

участие тренер-преподаватель (тренер), врач, врач-клинический фармаколог, 

биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-

рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по медицинским 

профилям, в соответствии с медицинскими показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 

диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения 

реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 

мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 

перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом 

определения объема и характера диагностических и восстановительных 
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мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков заболевания 

и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 

включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными 

методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в том 

числе с использованием инструментальных методов функциональной 

диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 

специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, 

пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для 

осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и 

повреждениях является адекватный его функциональному статусу и 

учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные виды 

физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации этого 

условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в 

которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, 

функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-

специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, 

врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным 

терапевтом (по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по 

медицинским показаниям), психотерапевтом (по медицинским показаниям), 

врачом-профпатологом (по медицинским показаниям), травматологом-

ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером-преподавателем 

(тренером) спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 

восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

Восстановительные средства и мероприятия в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочной подготовки (СС) 

Предназначение  Задачи  Средства и Методические 
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мероприятия  указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики волейбола, 

физическая и 

техническая подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок на учебно-

тренировочном 

занятии в течение 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание. 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме. 

 

Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление 

в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу 

после окончания работы; отставленное восстановление, которое наблюдается 

на протяжении длительного времени после выполнения тренировочной 

нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью учебно-тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных 

систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа 
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подготовки, интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической 

готовности к следующему этапу; после учебно-тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр 

день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

1. Рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 

общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

2. Построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и 

расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

3. Варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

4. Разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

5. Разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
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восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон -отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол), 

купанием. 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день-одно 

средство. Психорегуляция реституционной направленности выполняется 

ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 
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Учебно-тренировочные мероприятия обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные 

пробы. 
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3. Система контроля 
 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 Повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 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. 

 Укрепление здоровья; 

 Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

 Получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «Волейбол»; 

 Формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«Волейбол». 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

промежуточной или итоговой аттестацией обучающихся, проводимой 

организацией на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

комплексов контрольных упражнений, не связанным с физическими 

нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения соответствующего уровня спортивной 

квалификации. Также обучающийся может не выполнить в полном объеме 

норму по разделу спортивных соревнований, но выполнить необходимый 

уровень спортивной квалификации, такой обучающийся может считаться 
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освоившим программу в полном объеме, и может быть переведенным на другой 

этап/год обучения. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки составлены согласно приложениям 6-к 

ФССП. Полный объем нормативов по контрольным и контрольно-переводным 

нормативам представлен в Положении о «Контрольных и контрольно-

переводных нормативах», утвержденном локальным актом Учреждения. 

Приложение 6 к ФССП 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «Волейбол» 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 

«Волейбол» 

1.1. Бег на 30 м С Не более Не более 

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

1.2. Прыжок в длину 

с места с места 

двумя ногами 

См 
Не менее Не менее 

110 105 130 120 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук 

лежа на полу 

Кол-во 

раз Не менее Не менее 

7 4 10 5 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной 

дисциплины «Волейбол» 

2.1. Челночный бег 

5х6м 

с Не более Не более 

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

2.2. Бросок мяча 

массой 1кг из-за 

головы двумя 

руками, стоя 

см 
Не менее Не менее 

8 6 10 8 
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2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

Не менее Не менее 

36 30 40 35 
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4. Рабочая программа по виду спорта «волейбол» 
 

Уровни учебно-тренировочного процесса
 

Уровни Основные элементы Время  

Микростуркура Тренировочное занятие Для НП- до 2 часов. 

Учебно-тренровочный 

день занятий 

При проведении более 1 учебно-

тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность 

занятий- до 8 астрономических 

часов 

Микроцикл ~неделя 

Мезоструктура Мезоцикл  Цикл ~ 2-6 недель, включающий 

законченный ряд микроциклов 

Макроструктура Макроцикл  Цикл, развитие, стабилизация и 

временная утрата спортивной 

формы, ~ 3-4 месяца, ~ 0,5 или 1 

или 4 года, включающий 

законченный ряд периодов, 

этапов, мезоциклов. 
 

Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах 

определяется основным макроциклом (Подготовительный период) – 

(Соревновательный период) – (Переходный период). 

 

Периоды Этапы  Структура этапа 

I. Подготовительный  Общеподготовительный 1-й- втягивающий 

мезоцикл= 2-3 

микроцикла, 

2-й- базовый мезоцикл= 

3-6 микроцикла 

Специально 

подготовительный 

2-3 микроцикла 

II. Соревновательный Развитие спортивной 

формы 

4-6 микроцикла 

Предсоревновательный  2 мезоцикла 

III. Переходный  Восстановительный  Зависит от этапа учебно-

тренировочного 

процесса 

 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы-  

создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к 
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основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной 

подготовленности. 

Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной 

формы через дальнейшее совершенствование различных сторон 

подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным 

соевнованиям и участие в них. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 

направлен на восстановление физического и психического потенциала после 

интенсивных и больших по объему учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, на подготовку к следующему микроциклу. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Направленность и содержание учебно-тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки 

юных спортсменов. 

На этапе начальной подготовки главное внимание уделяется обучению 

технике основных приемов игры, формированию тактических умений и 

освоению тактических действий. 

Следует широко использовать игровой метод, подвижные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Важное 

значение придается развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, 

быстроты ответных действий, ловкости, координации, выносливости. При этом 

надо стремиться к тому, чтобы эти качества «включались» в тактические 

действия и технические приемы игры. Целесообразно развивать скоростные 

качества в упражнениях с мячом. 

Важно последовательно и целенаправленно формировать устойчивую 

взаимосвязь между различными сторонами подготовленности (физической и 

технической, физической и тактической, технической и тактической). Для этой 

цели применяется интегральная подготовка, для которой выделяется 
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тренировочное время. Высшей формой интегральной подготовки служат 

учебные, контрольные и календарные игры. 

При построении учебно-тренировочных занятий и выбора заданий 

необходимо ориентироваться на структуру соревновательной деятельности и 

факторы, определяющие ее эффективность в волейболе. Поэтому 

продолжительность упражнений, игровых заданий, фрагментов игры, 

особенности и характер повторения, содержание упражнений должны в той или 

в иной мере соответствовать пространственно-временным и количественно-

качественным параметрам розыгрышей мяча, микропоединков двух 

соперничающих команд. 

Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие учебно-

тренировочных заданий структуре игрового соревновательного противоборства 

по расположению игроков в зонах и их тактическому взаимодействию в рамках 

отдельных микропоединков. 

Анализ соревновательной деятельности показал, что отстающими 

компонентами игры являются подача и прием подач, блокирование и защитные 

действия, страховка в защите и нападении, действия в условиях переключений 

от действий в нападении к действиям в защите и наоборот, низкий уровень 

самостоятельности, творческой активности и психологической подготовки. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без 

разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров-преподавателей 

(тренеров) в этом служат задачи и содержание технико-тактической 

подготовки, которое дифференцировано по годам обучения. Учитывая 

особенности организации работы, материал для первого и второго годов 

обучения в этапах начальной подготовки дан общий. На основе программного 

материала по видам подготовки разрабатываются учебно-тренировочные 

задания, которые объединяются в блоки для решения задач тренировки для 

каждого возраста юных волейболистов и года обучения в спортивной школе. 

 

4.1.1. Рабочая программа для этапа начальной подготовки. 

Физическая подготовка. 
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Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными 

навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 

возраста обучающихся и специфики волейбола. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях 

с юными волейболистами преимущественно используются упражнения из 

гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные 

игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие 

упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную 

часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, 

легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. 

Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность 

средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях по технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной 

части даются упражнения и игры, хорошо известные обучающимся. Основную 

часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических 

видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 

средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. 
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Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости 

сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на 

формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). 

Важное место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для 

формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные 

и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

мячи, гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 

40м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 

лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 

13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 
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барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 

3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); 

метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 

до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, 

бадминтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков 

в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

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

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

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения 

навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно 

зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: стойка волейболиста 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в 

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

перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

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 
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мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

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 спортсмены выполняют 

определенное действие. 

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. 

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). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек, 

штанга - вес устанавливается в процентах от массы обучающегося и от 

характера упражнения -приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, 

выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 

полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

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 
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прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но 

без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки па одной ноге). 

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. 

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. 

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 на 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 ногами (с 15 лет). Из упора 

присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки 
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согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы 

удерживает партнер. 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 обучающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча 

ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с 

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного 

мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, 

постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи 

волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого 

мячеметом). 

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. 

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 
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гимнастической стенке (амортизатор укреплен на 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, но 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 стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах 

площадки и на 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. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать 

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (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. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по 
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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 (посылаемого 

мячеметом) у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного 

мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но 

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). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, после 

перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений (различные 

сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч 

вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. 

Обучающийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

повернуться на 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 

упражнения, но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять 

высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и 

движение на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же 

подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по 
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сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 

поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и 

остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного 

мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 

Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три 

упражнения, но остановку и исходное положение принимают по сигналу. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над 

сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у 

сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над 

сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое обучающихся стоят у сетки лицом к ней и на противоположных 

сторонах площадки: один обучающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней 

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. 

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых 

тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Техническая подготовка (этап начальной подготовки: первый и 

второй годы подготовки). 

Техника нападения 
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 Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, 

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной 

вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание стоек и 

перемещений, способов перемещений. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; 

над собой - на месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4, 6-3-2, 5-3-4, 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 6-9 м, отметка на высоте 2 м; 

через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, 

правую, левую половины площадки. 5. Нападающие удары: прямой 

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

стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых 

амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через 

сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с 

разбега; удар через сетку по мячу, подброшенному партнером; удар 

с передачи. 

Техника защиты 

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

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 

перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

(расстояние 1 -2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); 

прием нижней прямой подачи. 

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

партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-
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вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя 

на месте и в движении; прием подачи и первая передача в зону нападения. 

4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых 

мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре). 

Тактическая подготовка. 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя 

сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом; подача нижняя прямая на точность в 

зоны - по заданию; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, 

слабо владеющего приемом мяча. 

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

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

передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 

6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача 

игроку зоны 4 (2). 

Тактика защиты  

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

приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании 

(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. 
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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. 

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. 

Техническая подготовка. 

Третий год подготовки 

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 на месте в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-
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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 2. 

Техника защиты 

1. Перемещения и стойки; стойки в сочетании с перемещениями; 

перемещения различными способами в сочетании с техническими приемами в 

нападении и защите. 

2. Прием мяча сверху двумя руками: наброшенного партнером через 

сетку; в парах направленного ударом (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 на подставке, то же, 

блокирование в прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу 

(блокирующий на подставке, на площадке), то же удар с передачи. 

Тактическая подготовка. 
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Тактика нападения 

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

верхней прямой, нападающего удара; чередование верхней и нижней подач; 

выбор способа отбивания мяча через сетку - нападающим ударом, передачей в 

прыжке, кулаком, снизу (лицом, спиной к 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 

передаче 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; игрок зоны 4, 

перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с применением 

групповых действий для данного года обучения. 

Интегральная подготовка. 

1. Чередование упражнений на развитие качеств применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
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2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) 

в нападении и защите. 

4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в 

сочетаниях. 5. Многократное выполнение тактических действий. 

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

заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др. 

7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике. 

8. Календарные игры. Применение изученных технических

 приемов и тактических действий в соревновательных условиях. 

 

 

4.2. Учебно-тематический план (приложение 4 к ПП) 

Приложение 4 к ПП 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Тема по 

теоретические 

подготовки 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое 

содержание  

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

~120/180   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

~13-20 Сентябрь Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 
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призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура- важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

~13/20 Октябрь Понятие о ФКиС. 

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 

ФКиС 

~13/20 ноябрь Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход 

за телом, полостью 

рта и зубами. 

Гигиенические 

требования к 

одежде и обуви. 

Соблюдение 

гигиены на 

спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 

~13/20 Декабрь Знания и основные 

правила 

закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем, 

Закаливание на 

занятиях ФКиС. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

ФКиС 

~13/20 Январь Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 
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занятиях ФКиС.  

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

~13/20 Май  Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

~14/20 Июнь Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по 

подготовке 

спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. 

Система зачета в 

спортивных 

соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

~14/20 Август Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 
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питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

видам спорта 

~14/20 Ноябрь-

май 

Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

 
 

4.3. Психологическая подготовка. 
 
 

Рекомендации по организации психологической подготовки в группах 

начальной подготовки. 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе многолетней подготовки волейболистов, она 

направлена на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в 

условиях напряженной спортивной борьбы. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

1) Воспитание высоконравственной личности спортсмена. В процессе учебно-

тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

волейболиста в плане его физической, технико-тактической 

подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, 

идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества 

личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 
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организация которого должна направляться тренером-преподавателем 

(тренером). 

Особенности формирования моральных черт и качеств личности 

волейболистов и их проявления находятся в тесной связи с коллективным 

характером этого вида спорта. Многое зависит от состава коллектива; какие в 

нем преобладают традиции, взаимоотношения и связи. Решение данной задачи 

органически связано с воспитательной работой. 

2) Развитие процессов восприятия. Специфика волейбола требует 

совершенствования умения пользоваться периферическим зрением развития 

глубинного зрения (глазомера), точности восприятия движений, 

специализированных восприятий. 

Точность глазомера и периферическое зрение находятся в прямой 

зависимости от состояния тренированности: в состоянии спортивной формы 

точность глазомера у волейболистов выше, перерыв в занятиях (2-3 недели) 

приводит к его ухудшению. 

При проведении упражнений на развитие данных зрительных восприятий 

важное значение имеет освещение и влияние цвета. Лучше других 

воспринимается белый цвет, затем желтый и зеленый. При длительном 

восприятии темных цветов (красного, фиолетового, синего) утомление 

наступает быстрее. 

Для развития периферического зрения полезны такие упражнения: 

ведение, броски и ловля мяча под контролем только периферического зрения; 

упражнения в передачах - смотреть на одного партнера, а передачу делать 

другому; во время передач или нападающего удара контролировать мяч то 

центральным, то периферическим зрением, в парах, тройках - двумя, тремя 

мячами со смещением вправо, влево, вперед, назад. 

При развитии точности глазомера, «чувства дистанции» главное 

требование -варьирование дистанции при приеме мяча, при передачах, подачах, 

различных бросках, нападающих ударах и т.д. Для этого надо больше 
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проводить передачи на разное расстояние с разной скоростью и траекторией; 

подачи мяча в цель различными способами и с различного расстояния; 

нападающие удары по сигналу тренера-преподавателя (тренера) в различные 

зоны площадки. Волейболист должен постоянно приучать себя следить за 

изменениями дистанции. 

Игра в волейбол требует от каждого спортсмена максимальной скорости 

реагирования, выбора ответного действия. У волейболистов время сложной 

реакции отражает состояние их тренированности. В состоянии спортивной 

формы уменьшается время реагирования и точность реакции становится 

стабильной, что говорит о высокой игровой надежности.  

Путем подбора специальных упражнений и в процессе игры надо 

стремиться развивать у волейболистов комплексные специализированные 

восприятия: «чувство мяча», «чувство сетки», «чувство площадки», «чувство 

времени». 

3) Развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения. 

Успешность технических и тактических действий волейболистов зависит 

от уровня развития объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения внимания. 

Надо научить юных волейболистов быть внимательными в 

разнообразных условиях, создавать такие условия, в которых необходимо 

одновременно воспринять несколько динамических или статических объектов 

(до 6); развитие интенсивности и устойчивости внимания человека в 

определенной степени связано с развитием его волевых качеств. 

Для распределения и переключения внимания полезны упражнения с 

несколькими мячами и различными перемещениями; упражнения, где 

требуется быстрое переключение внимания с объекта на объект, с одного 

действия на другое; развивать умение выделять наиболее важные объекты и 

второстепенные. 
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4) Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения. 

У волейболистов необходимо развивать наблюдательность - умение 

быстро и правильно ориентироваться в сложной игровой обстановке; 

сообразительность -умение быстро и правильно оценивать сложившиеся 

ситуации, учитывать их последствия; инициативность - умение быстро и 

самостоятельно определять тактические замыслы соперника и предвидеть 

результаты, как его, так и своих действий. 

5) Развитие способности управлять своими эмоциями. 

Эмоциональные состояния оказывают большое влияние на активность 

волейболистов как в процессе учебно-тренировочных занятий, так и на 

эффективность соревновательной деятельности. Обучение юных волейболистов 

приемам саморегуляции эмоциональных состояний требует систематических 

занятий, чтобы учащийся полностью овладел этими приемами в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

6) Развитие волевых качеств. Воспитание волевых качеств - важное условие 

преодоления трудностей, с которыми сталкивается спортсмен в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности. Существует два вида 

трудностей -объективные и субъективные Объективные трудности – это 

трудности, обусловленные особенностями игры в волейбол, а субъективные 

- особенностями личности спортсмена. 

Основные волевые качества, которыми должен обладать волейболист - 

это целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. 

Целеустремленность и настойчивость выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед обучающимися, активном и неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

Выдержка и самообладание выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость, 

растерянность, подавленность и т.п.), в преодолении нарастающего утомления. 
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Решительность и смелость выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебания приводить их в исполнение. Применять упражнения, выполнение 

которых связано с известным риском и требующие преодоления чувства 

боязни, колебания. 

Инициативность и дисциплинированность выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и 

их действий. Игрок, обладающий инициативностью, является организатором, 

ведет за собой команду. А дисциплинированность выражается в умении игрока 

подчинить свои действия задачам коллектива, плану действия всей команды. 

Эффективным средством воспитания инициативности являются 

двусторонние игры, проводимые со специальными заданиями и в условиях, 

требующих от игроков максимального проявления инициативности. 

Воспитание дисциплинированности достигается всей организацией 

процесса обучения и тренировки. В воспитании дисциплинированности особую 

роль играет коллектив и тренер-преподаватель (тренер). Тренер-преподаватель 

(тренер) должен быть образцом дисциплинированности и организованности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игра) состоит 

в следующем: 

1) Осознание игроками задач на предстоящую игру; 

2) Изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

игр, освещенность, температура и т.п.); 

3) Изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 

4) Осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент;  

5) Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 

6) Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
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Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни волейболисты в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре вида 

эмоциональных, предсоревновательных состояний: 1) состояние боевой 

готовности; 2) предсоревновательная лихорадка; 3) предсоревновательная 

апатия; 4) состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к игре. Для данного 

состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 

бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 

предстоящей спортивной борьбе, наличие активного стремления к достижению 

победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, 

внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 

возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное 

состоянию предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается 
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в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 

участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении 

процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное 

состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в 

изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот 

и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к 

волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой 

сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 

предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

• Учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

• Применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

• Произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

• Применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует 

успокаивающе; 
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• Воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления командой. 

Режим в период тренировочной работы и соревнований имеет большое 

значение. Свободный от игр день надо максимально использовать для отдыха и 

восстановления, в игровой день надо избегать каких-либо напряженных 

действий, долгого лежания, провести легкую тренировку с мячом. 

Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных 

эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к игре и 

ускорения врабатываемости. Разминку спортсмены должны проводить 

самостоятельно, исход из индивидуальных особенностей. Так, например, 

инертному игроку нужно готовить себя к игре 20-30 мин, другому - 10 мин. 

Обязательно включить в разминку несколько групповых упражнений. 

Закончить разминку необходимо за 5-8 мин до игры. Очень важно собрать всех 

игроков вместе (с запасными) и провести 2-3-минутную беседу, в которой 

напомнить основные положения об игре, сказать что-нибудь одобряющее, 

мобилизующее. 

В процессе игры возникают множество моментов, ситуации, которые 

требуют оперативного вмешательства тренера-преподавателя (тренера): внести 

некоторые коррективы в действия игроков команды, которые почему-либо 

отходят от принятых установок или не учитывают игры соперника; 

акцентировать внимание спортсменов на определенные действия игроков 

соперника как в защите, так и в нападении и т.п. Для этого тренер-

преподаватель (тренер) использует замену игроков и перерывы, 

предусмотренные правилами игры и другие приемы «психологической 

защиты» в игре. 
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Замены могут быть произведены и по различным причинам - для отдыха 

игроков, для увеличения или сбивания темпа игры, для смены тактических 

действий, при неуверенной игре спортсмена, при неоднократных ошибках и т.д. 

Но при этом необходимо соблюдать следующее: не следует злоупотреблять 

заменами и проводить их без основания, Тренер-преподаватель (тренер) должен 

хорошо знать своих игроков и особенности их поведения в различные периоды 

игры и в различных ситуациях, никоим образом недопустима замена при 

однократных ошибках, это может вызвать у спортсмена состояние 

неуверенности, нервозности и т.п. 

Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения 

тактического рисунка игры, при потере инициативы или растерянности 

игроков, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях разговор тренера-преподавателя (тренера) со 

спортсменами, его указания должны быть лаконичными, краткими и яркими, 

тон должен быть уверенный и спокойный. Тренеру-преподавателю (тренеру) 

никогда не следует кричать на игроков команды, давать им нагоняй, особенно 

во время игры. 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя 

(тренера) является одним из важных моментов, направленных на создание 

психологической мобилизации команды к предстоящей игре, а также в 

процессе самой игры. 

В заключение следует отметить, что вся психологическая подготовка 

должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей волейболистов. 

Рекомендации по организации психологической подготовки в группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Рекомендации по организации психологической подготовки в 

группе совершенствования спортивного мастерства. 

Если в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

психологическая подготовка способствовала качественному обучению навыкам 
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игры (преимущественно была связана с тренировкой), то в группе 

совершенствования спортивного мастерства она также тесно увязана с 

соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на 

результаты соревновательной деятельности волейболистов. 

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 

1.Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов 

чувства коллектива, разносторонних интересов, стойкого характера, 

положительных черт личности, 

2.Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, 

решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Высокий 

уровень волевых качеств необходим для достижения эффективности 

соревновательной деятельности волейболиста в напряженных игровых 

ситуациях. 

3.Установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их 

деятельности в составе команды и отдельных звеньев. Важность этой задачи 

вытекает из специфики волейбола как командного вида спорта. 

4.Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете, 

спортсмен должен научиться эффективно, применять в игре и на соревнованиях 

все то, чему он научился в процессе учебно-тренировочных занятий. Это 

достигается системой заданий в учебных играх, умелым подбором команд для 

контрольных игр, руководством волейболистами в процессе соревнований. 

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. 

Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр, 

замен во время игры и т. д. во многом содействует решению задач 

психологической подготовки. 

Эффективность психологической подготовки достигается посредством 

умелого применения обширных средств и методов. Одни из них специфические 

для психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, 
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технико-тактической, интегральной и теоретической подготовки. Основные из 

них следующие: 

1.Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, 

различные формы политического образования); лекции, беседы, диспуты на 

политические и этические темы. 

2.Специальные знания в области психологии, техники и тактики 

волейбола, методики спортивной тренировки. 

3.Личный пример тренера-преподавателя (тренера), убеждение, 

поощрение, наказание. 

4.Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 

5.Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 

6.Составление плана учебно-тренировочного занятия и самостоятельное 

его проведение. 

7.Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим 

занятием (в каждом виде подготовки). 

8.Проведение совместных занятий юниоров с волейболистами команды 

мастеров. 

9.Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более 

слабыми соперниками, игры с гандикапом. 

10.Упражнения повышенной трудности в процессе физической 

подготовки, повышенной сложности в процессе технико-тактической и 

интегральной подготовки. 

11.Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, 

разборов проведенных игр. 

12.Соревновательный метод (в процессе физической и других видов 

подготовки). 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Волейбол» основаны на особенностях 

вида спорта «Волейбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Волейбол» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «Волейбол». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 Наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 Наличие раздевалок, душевых; 

 Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

обучающимся 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); 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП); 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «Волейбол»* 

1. Барьер легкоатлетический Штук 10 
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2. Гантели массивные (от 1 до 5 

кг) 

Комплект 3 

3. Доска тактическая Штук 1 

4. Корзина для мячей Штук 2 

5. Маты гимнастические Штук 4 

6. Мяч волейбольный Штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) 

(весом от 1 до 3 кг) 

Штук 14 

8. Мяч теннисный Штук 14 

9. Мяч футбольный Штук 1 

10. Насос для накачивания  Штук 3 

11. Протектор для волейбольных 

стоек 

Штук 2 

12. Секундомер Штук 1 

13. Сетка волейбольная с 

антеннами 

Комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая Штук 14 

15. Скамейка гимнастическая Штук 4 

16. Стойки Комплект 1 

17. Табло перекидное Штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный Штук 14 
* при наличии финансирования 

 Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП) 

Приложение 11 к ФССП 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этап спортивной 

подготовки 

Этап начальное 

подготовки 

К
о

л
и

ч
ес

тв
о
  

С
р

о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «Волейбол» * 

1. Костюм спортивный 

парадный  

Штук На 

обучающегося 

- - 

2. Костюм спортивный 

тренировочный 

Штук На 

обучающегося 

- - 

3. Кроссовки для Пар На - - 
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волейбола обучающегося 

4. Кроссовки 

легкоатлетические 

Пар На 

обучающегося 

- - 

5. Наколенники  Пар На 

обучающегося 

- - 

6. Носки  Пар На 

обучающегося 

- - 

7. Фиксатор 

голеностопного 

сустава 

(голеностопник) 

Комплект На 

обучающегося 

- - 

8. Фиксатор коленного 

сустава (наколенник) 

Комплект На 

обучающегося 

- - 

9. Фиксатор 

лучезапястного 

сустава (напульсник)  

Комплект На 

обучающегося 

- - 

10. Футболка Штук На 

обучающегося 

1 1 

11. Шорты (трусы) 

спортивные для 

юношей 

Штук На 

обучающегося 

1 1 

12. Шорты эластичные 

(тайсы) для девушек 

Штук На 

обучающегося 

1 1 

* при наличии финансирования 

 Обучение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

2. Кадровые условия реализации Программы: 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель (тренер)», утвержденным приказом 
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Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель (тренер)», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного  мастерства, кроме основного тренера-преподавателя (тренера), 

допускается привлечение тренера-преподавателя (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). 
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 

Перечень информационного обеспечения 
 

Список библиографических источников. 

1. Большой толковый словарь русского языка. – СПб.: Норинт, 2003. – 

1536с. Современный словарь иностранных слов. – М.: Рус.яз., 1993. – 740с. 

2. Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. Волейбол. Программа.- М.: Советский спорт, 2007. - 

112 с. 

3. Спортивная физиология: Учеб. для ин-тов физ. Культ. /Под ред. Я.М. 

Коца. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 240с. 

4. Терминология спорта. Толковый словарь спортивных терминов. Около 

9500 терминов. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 480с. 

5. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания 

и спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. – М.: 

Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.312-314. 

6.  «Об утверждении санитарных правил и норм САНПИН 1.2.3685-21 

"гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

https://fsvps.gov.ru/sites/default/files/npa-files/2021/01/28/sanpin1.2.3685-21.pdf 

Перечень аудиовизуальных материалов. - 

http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/ 

Компактные видеодиски DVD подготовлены тренерской комиссией 

Всероссийской федерации волейбола (ВФВ). 

1. «Сборник учебно-методических материалов (основные учебники по 

волейболу, книги, работы, статьи и журналы, философия волейбола)». – 

составитель сборника Кривошеин А.А., Методический сборник №2 

«Техника игры: Москва: Тренерская комиссия ВФВ, 2010. 

https://fsvps.gov.ru/sites/default/files/npa-files/2021/01/28/sanpin1.2.3685-21.pdf
https://fsvps.gov.ru/sites/default/files/npa-files/2021/01/28/sanpin1.2.3685-21.pdf
http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/
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2. Комплексная тренировка связующего игрока.- Подготовили: мастер 

спорта Хроменков В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: тренерская 

комиссия ВФВ, 2011. 

3. Методические рекомендации по подготовке либеро. – Подготовили: 

мастер спорта Хроменков В.И., Рязанцев А.А., Кузин Ф.С. – Москва: 

Тренерская комиссия ВФВ, 2011. 

4. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их практическое 

приложение (методическое пособие).- Подготовили Фомин Е.В., Гревцов 

А.А. – Москва: Тренерская комиссия ВФВ, 2011. 

5. Волейбол. Методические издания №1-18. Техника игры. Скоростно-

силовая подготовка юных волейболистов. – Москва: Тренерская 

комиссия ВФВ, 2014. 

Перечень Интернет-ресурсов.  

1) КонсультантПлюс www.consultant.ru: 

- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в РФ»  

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта» 

- Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

зарегистрирован Приказом Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 634 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимся 

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 

http://www.consultant.ru/
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
http://internet.garant.ru/document/redirect/405165197/0
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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) 

- Приказ Минспорта РФ от 15.11.2022 № 987 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». 

- Приказ Минспорта РФ от 14.12.2022 № 1218 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол». 

- Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд РФ». 

2) Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

- Всероссийский реестр видов спорта. 

- Единая всероссийская спортивная классификация 

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях. 

Сайт организацией, осуществляющей спортивную подготовку 

3) Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru 

4) Официальный интернет-сайт международной федерации волейбола

 (FIVB) [электронный ресурс] (http://www.fivb.com). 

5) Официальный интернет-сайт европейской конференции волейбола (CEV) 

[электронный ресурс] (http://www.cev.ru) 

6) Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации волейбола 

[электронный ресурс] (http://www.vfv.ru). 

7) Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.fivb.com/
http://www.cev.ru/
http://www.vfv.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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8) Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный 

ресурс] (http://olympic.ru/) 

9) Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

(http://www.rusada.ru/). 

10) Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] 

(http://www.wada-ama.org/). 

11) Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

12) Практика физической культуры» [электронный ресурс] 

(http://lib.sportedu.ru/

http://olympic.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
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