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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Волейбол»

I. Общие положения
          1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке «Волейбол» с учетом требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«Волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 года № 987 (далее – 
ФССП) и примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки 
по виду спорта «Волейбол» от 14.12.2022 года № 1218., а также: 
          - Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации». 
          - Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О Физической культуре и спорте в 
Российской Федерации». 
          - Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки ». 
          - Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
          - Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных 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» (с изменениями и дополнениями); 
          - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи».
          2. Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 
подготовки. 
          Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 
          Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых
результатов освоения учащими всех компонентов учебно-тренировочного и 
соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 
          - овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 
индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 
профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 
          - овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 
          - умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 
учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 
          - умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 
период; 



          - развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 
осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 
тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 
будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «волейбол» 

          Волейбол (от англ. volley - удар с лёта и ball - мяч) – это олимпийский вид спорта, целью
в котором является направить мяч в сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился 
на половине соперника или добиться ошибки со стороны игрока команды соперника. Во 
время одной атаки допускается только три касания мяча подряд. Волейбол популярен как 
среди мужчин, так и среди женщин. Волейбольный матч состоит из партий (от 3 до 5). 
          Длительность волейбольной партии не ограничена и продолжается до тех пор, пока одна
из команд не наберет 25 очков. Если преимущество над соперником составляет менее 2 очков,
то партия продолжается до тех пор, пока преимущество не будет увеличено. Матч 
продолжается до того момента, пока одна из команд не выиграет три партии. Стоит отметить, 
что в пятой партии счет идет не до 25, а до 15 очков. Размер стандартного волейбольного поля
составляет 18 метров в длину и 9 метров в ширину. Сетка расположена таким образом, что её 
высшая точка находится на высоте 2,43 метра от земли на мужских соревнованиях и 2,24 
метра - на женских. Эти размеры были утверждены Международной федерацией волейбола в 
1925 году и являются актуальными до сегодняшнего дня. Игровая поверхность должна быть 
горизонтальной, плоской, однообразной и светлой. Самым главным атрибутом волейбола 
является волейбольный мяч. Как и любой другой мяч, волейбольный представляет собой 
сферическую конструкцию, состоящую из внутренней резиновой камеры, которая спрятана 
под натуральнойили синтетической кожей. Мячи различаются в зависимости от их 
предназначения (официальные соревнования, тренировочные игры), возраста участников 
(взрослые, юниоры) и типа площадки (открытая, закрытая). Волейбол сочетает в себе 
элементы прыжков и бега, поэтому немаловажным атрибутом является удобная обувь.    
Наиболее подходящая для игры, обувь с мягкой подошвой. Иногда дополнительно 
используются специальные стельки амортизаторы, они очень эффективны для 
предотвращения травм. Для дополнительной защиты суставов спортсмены используют 
наколенники и налокотники.

Спортивные дисциплины вида спорта «волейбол»
Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины

Волейбол 012 001 2 6 1 1 Я
Волейбол на снегу 012 003 4 8 1 1 Я
Пляжный волейбол 012 002 2 6 1 1 Я

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

          На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 
(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 
также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет.
          На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку 
в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 
необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 
установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «волейбол» с 



учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.

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

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по
виду спорта «волейбол»

Этапы спортивной подготовки Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 3 8 14-28

Учеьно-тренировочный этап 
(этап спортивной
специализации)

5 11 12-24

Этап совершенствования
спортивного мастерства

не
ограничивается

14 6-12

При комплектовании учебно-тренировочных групп в спортивной школе (далее - СШ) 
учитывается:
1- возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнение разрядных 
нормативов); 
- объем недельной тренировочной нагрузки; 
Выполнение нормативов по ОФП и СФП; 
- спортивных результатов; 
- возраста учащегося; (пп. 4.1. Приказа № 634) 
- наличия у учащегося в установленном законодательством Российской Федерации порядке 
медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «волейбол». (п.36 и п. 42 
Приказа № 1144н). 
2 - возможен перевод учащегося из других организаций (пп.4.2. Приказа № 634) 
3 - максимальная наполняемость  учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества учащихся (пп. 4.3. Приказа № 634) 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса

          Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 
рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 
длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 
(годовой) объем. 
          В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 
учащегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 
интенсивностью или долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 
морально-волевой и теоретической подготовки. 

2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
по виду спорта «волейбол»

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
 начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной

Этап 
совершенствования

спортивного



специализации) мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Количество
часов в
неделю

4,5 6 10 12 16

Общее
количество
часов в год

234 312 520 624 832

          В зависимости от периода подготовки (подготовительный, переходный, 
соревновательный) начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 
уменьшаться а пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 
этапа спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999 ) 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 
          Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах
и не должна превышать: 
          на этапе начальной подготовки – двух часов; 
          на учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) – трех часов; 
          на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
          на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
          При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 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 (пп. 15.2 главы VI ФССП). 
          Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. 
Для учащихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 
2.4.3648-20) 
          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в СШ: 
          1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 
группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера – 
преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его
временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634) 
          2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 
учащимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
- не превышения разницы в уровне подготовки учащихся двух спортивных разрядов и (или) 
спортивных званий. 
- не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
Обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 Приказа № 634) 



4. Перечень учебно-тренировочных мероприятий
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для подготовки учащихся к

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической
подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике.

№
п/п Виды учебно-

тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учеьно-тренировочных мероприятий по
этапам спортивной подготовки (количество дней)

Этап
начальной
подготовки

       Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1
Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
международным спортивным 
соревнованиям

- - 21

1.2.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

- 14 18

1.3.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14 18

1.4.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субьекта 
Российской Федерации

- 14 14

2. Специальные тренировочные мероприятия

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

- 14 18

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток

2.3. Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования

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

2.4. Учеьно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 
период

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

-

2.5. Просмотровые тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток



Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 
«волейбол»

          Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу 
спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида 
спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 
уровня подготовленности и состояния тренированности учащегося по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки. 
          В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 
указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным 
планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном 
(муниципальном) задании. 
          Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 
учащихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 
стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 
          Отборочные соревнования проводятся с целью отбора учащихся и комплектования 
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 
Единой всероссийской спортивной классификации. 
          Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «волейбол»

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства

До
года

Свыше 
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Контрольные 1 1 2 2 3
Отборочные - - 1 1 1
Основные - - 3 3 3

          Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки учащихся и должны 
планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 
соответствовали задачам, поставленным учащимся на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки. 
          Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, 
представляет собой участие в соревнованиях: контрольных, отборочных, основных.   
          Контрольные соревнования - в которых выявляются возможности учащегося, уровень 
его подготовленности, эффективность подготовки. Результаты контрольных соревновании 
дают возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольную функцию 
могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 
контрольные соревнования. 
          Отборочные соревнования - по итогам которых комплектуются команды, отбираются 
участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава 
участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед учащимся ставится 



задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 
позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях. 
          Основные соревнования - цель которых достижение победы или завоевание возможно 
более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.

5. Работа по индивидуальным планам.

           Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 
этапах совершенствования спортивного мастерства и ВСМ, а также на всех этапах спортивной
подготовки в период проведения ТМ и участия в спортивных соревнованиях (пп. 15.3 главы 
VI ФССП). 
          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ составляет и 
использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для учащихся, включенных в 
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные 
сборные команды Российской Федерации (пп. 3.4 Приказа № 634) 
          Самостоятельная подготовка осуществляется в период праздничных дней и отпуска 
тренера-преподавателя. План учебно-тренировочного занятия (самостоятельная работа) для 
учащихся тренер-преподаватель разрабатывает самостоятельно для каждого этапа спортивной
подготовки отдельно.

6. Годовой учебно-тренировочный план

          Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» (далее – учебный 
план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 
подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется 
и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 
          Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 
процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 
самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 
подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 
процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 
свой вклад для достижения спортивных результатов. 
          Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия, теоретическая 
подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 
воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются
неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются СШ самостоятельно, 
указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 
          Учебный план заполняется СШ в соответствии с формой и примерными объемами по 
видам подготовки. 
          Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 
          Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 
          Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановление) учащихся организуются тренировочные 
сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем тренировочных сборов.
          Учебный год начинается 01.09. и заканчивается 31.08. (пп. 3.1 Приказа № 634) 



          Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 
планом подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 
Приказа № 634); 
          Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 
          - перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 
          - ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 
учебно-тренировочных занятий; 
          - ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 
учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу учащихся по индивидуальным 
планам, участие в спортивных соревнованиях; 
          - ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 
проведения УТЗ, включающее инструкторскую и судейскую практику, и др (пп. 3.3 Приказа 
№ 634) 
          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка учащихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».



Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Волейбол»

№
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап
 начальной подготовки

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)

Этап 
совершенствования спортивного

мастерства

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Недельная нагрузка в часах

4,5 6 10 12 16

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4

Наполняемость групп (чел.)

14-28 12-24 6-12

1. Физическая подготовка:

Общая физическая подготовка 68 84 107 110 87

Специальная физическая подготовка 28 40 74 90 197

2. Техническая подготовка 54 75 135 160 225

3. Тактическая подготовка 12 22 47 100 114

4. Психологическая подготовка 12 16 21 10 23

5. Теоретическая подготовка 12 16 18 18 28

6. Аттестация 2 3 4 5 9

7. Соревновательная деятельность - - 36 40 104

8. Инструкторская практика - - 5 6 14

9. Судейская практика - - 5 6 14

10. Восстановительные мероприятия 2 3 5 6 9

11. Медицинские обследования 2 3 5 6 9

12. Интегральная подготовка 42 50 58 67 103

Общее количество часов в год 234 312 520 624 832
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7. Календарный план воспитательной работы
          Календарный план воспитательной работы составляется СШ на учебный год с учетом 
учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 
воспитательной работы (п. 25 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ): 
          - формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
          - воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
          - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
          - укрепление здоровья спортсменов; 
          - привитие навыков здорового образа жизни; 
          - формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
          - развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
 

План воспитательной работы
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведени

я

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, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; - формирование 
сознательного отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение
года

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни 

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

В течение
года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 
процессы учащихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом 
спортивного режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и травм,
поддержка физических кондиций, знание способов 
закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение
года

3. Патриотическое воспитание учащихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков 
и спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 
тренеров и ветеранов спорта с ущимися 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 праздниках, 
организуемых в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки; 

В течение
года

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 
для учащихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих 
достижению спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение
года

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

          План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-
тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним. (ч 1 . 26 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ) 
          В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 
реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 
числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 
планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 
ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 
проводимых с учащимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления
СШ). 
          Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним,
выделяют беседы с учащимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 
родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях
допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 
антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Этап 
спортивной подготовки

Содержание мероприятия 
и его форма

Сроки
проведения

Рекомендации 
по проведению мероприятий

Начальной
подготовки

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты
через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего 
задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» По 
назначению

Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 
регионе 

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

6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки для родителей. 

7. Семинар для 
тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль 
тренера и родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

3. Антидопинговая
викторина 

«Играй честно» По 
назначению

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 
спортсменов  

«Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка 
лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в процессе формирования 
антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить 
родителей пользоваться  сервисом по проверке препаратов 

Этапы
совенршенствования

спортивного мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура 
допинг-контроля» , «Подача запроса на ТИ» . 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Федерации 
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9. Инструкторская и судейская практика.
          Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 
обучения могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-
тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 
учебно-тренировочных группах.

1 УТГ- 1, 2 уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. 

2 УТГ- 3 - необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений 
другими учениками; 
- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов; 
- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе; 
- совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей группе; 
- уметь вести прокол соревнований. 

3 УТГ- 4, 5 - привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых 
упражнений и технических элементов со спортсменами младших возрастов; 
- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил 
соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей и других группах. 

4 ССМ-1 - уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера-преподавателя; 
- правильно демонстрировать технические приемы; 
- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 
- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами 
младших возрастных групп; 
- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести 
протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи, секретаря, секундометриста и 
судьи на линии. 

5 ССМ-2 -самостоятельно полностью проводить разминку; 
- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 
- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, 
правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 
выполняемых тренировочных нагрузок; 
- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, 
уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

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

          Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 
сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
реабилитационных мероприятий. (п. 22 Приказа № 999) 
          Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 
Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 
для занятий видом спорта «волейбол». 
          Организация ведет контроль за прохождением учащимися медицинского обследования. 
Учащийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 
соревновательным мероприятиям. 
          К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 
тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 
восстановительным средствам и мероприятиям.

Восстановительные средства и мероприятия

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания
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Спортивно-оздоровительный этап

Преимущественно средства и мероприятия этапа начальной подготовки и, в зависимости от сложности
тренировочно-соревновательной деятельности, средства учебно-тренировочного этапа 

Этап начальной подготовки

Развитие 
физических 
качеств с учетом 
специфики вида 
спорта, 
физическая и 
техническая 
подготовка 

Восстановление 
функционального состояния
организма и 
работоспособности 

Педагогические: рациональное 
чередование нагрузок на 
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. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования спортивного мастерства

Перед 
тренировочным 
занятием, 
соревнованием 

Мобилизация готовности к 
нагрузкам, повышение роли
разминки, предупреждение 
перенапряжения и травм. 
Рациональное построение 
тренировки и соответствие 
ее объемам и интенсивности
ФСО юных спортсменов 

Упражнение на растяжение 3 минуты

Разминка 10-20 минут

Массаж 5-15 мин

Активация мышц Растирание 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

Массажным полотенцем с 
подогретым пихтовым 
маслом 38-43°С 3 мин 
Само-и гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Предупреждение общего, 
локального переутомления, 
перенапряжения 

Чередование тренировочных 
нагрузок по характеру и 
интенсивности 

В процессе тренировки

Восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный 
массаж в сочетании 
с классическим массажем 
(встряхивание, 
разминание) 

3-8 минут

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин Само- и 
гетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Восстановление функции 
кардиореспираторной 
системы, 
лимфоциркуляции, 
тканевого обмена 

Комплекс осстановительных 
упражнений – ходьба, 
дыхательные упражнения, душ 
– теплый/прохладный 

8-10 минут

Через 2-4 часа 
после 
тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного 
процесса 

Локальный массаж, массаж 
мышц спины (включая шейно-
воротниковую зону) 

8-10 минут

Душ – теплый, умеренно 
холодный, теплый 

5-10 минут

Сеансы 
аэроионотерапий

5 мин

Психорегуляция 
реституционной 
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

В середине 
микроцикла, 

Восстановление 
работоспособности, 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

Восстановительная 
тренировка
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в соревнованиях 
и свободный от 
игр день 

профилактика 
перенапряжений 

направленности 

Сауна, общий мсассаж После  восстановительной 
тренировки 

После 
микроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому циклу 
тренировок, профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности 

Восстановительная 
тренировка, туризм 

Сауна, общий массаж, душ 
Шарко,подводный массаж 

После восстанови- 
тельной тренировки 

Психорегуляция 
реституционной 
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

После 
макроцикла, 
соревнований 

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому циклу 
нагрузок, профилактика 
переутомления 

Средства те же, что и после 
микроцикла, применяются 
в течение нескольких дней 

Восстановительные 
тренировки ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней

Перманентно Обеспечение 
биоритмических, 
энергетических, 
восстановительных 
процессов 

Сбалансированное 
питание, витаминизация, 
щелочные минеральные 
воды, биологически 
активные пищевые добавки 

4500-5500 ккал/день, 
режим сна, аутогенная 
саморегуляция 

          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 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 «сверхвосстановления», или суперкомпенсации. 
          Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется 
широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок 
и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 
          Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-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 
тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный 
от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:
          - рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 
функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 
использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 
          - построение отдельного 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; 
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          - варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями; 
          - разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 
средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 
          - 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, восстановительного характера, 
чередование средств ОФП и психорегуляции. 

          Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 
питание, физические средства восстановления (массаж, душ, контрастный душ, сауна), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-
гигиеническим требованиям; проведение курсов витаминизации и использование 
биологически активных пищевых добавок. 

          Психологические средства восстановления включают: психо- регулирующую 
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 тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 
туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-
солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 
подводный массаж). 
          Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 
психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 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, 
гидромассаж) 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. 
          Учебно-тренировочные сборы 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 тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 
могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 
функциональные пробы. 
          Физические средства восстановления, технологические режимы которых соответствуют 
рекомендованной направленности, необходимо использовать в конце тренировочного и 
соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести 
к временному понижению функциональной активности организма, в дальнейшем они создают
оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических нагрузок, а также 
накопления энергетического потенциала и выхода организма на качественно новый уровень 
работоспособности на следующий день. Для усиления эффекта можно использовать одно или 
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несколько физических средств восстановления. При этом необходимо соблюдать 
однонаправленный характер воздействия на организм.

III. Система контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы

          Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 
процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности учащихся. 
          Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 
информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 
подготовки каждым отдельным учащимся спортсменом, представленными выполнением 
нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 
          Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 
общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц,
проходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол». 
          Обязательное контрольное тестирование включает: 
          - нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 
          - контроль выполнения квалификационных требований учащимся соответствующего 
года учебно-тренировочного этапа. 
          По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее – учащийся), 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; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 
- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки. 

          На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и успешно применять 
их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы саморегуляции 
и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
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          На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания антидопинговых 
правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый 
спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
          Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией учащихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 
учащегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 

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

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

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Норматив общей физической подготовки

1.1. Бег 30 м с не более не более

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

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее не менее

110 105 130 120

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу 

количеств
о раз

не менее не менее

7 4 10 5

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см не менее не менее

+1 +3 +2 +3

2. Норматив специальной физической подготовки

2.1. Челночный бег 5х6 м
с

не более не более

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

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы не менее не менее
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двумя руками, стоя м 8 6 10 8

2.3. Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами см

не менее не менее

36 30 40 35

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
по виду спорта «волейбол»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения

мальчики/юноши/
юниоры

девочки/девушки/
юниорки

1. Норматив общей физической подготовки

1.1. Бег 60 м с не более

10,4 10,9

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

160 145

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее

+5 +6

1.4. Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу
количество 

раз
не менее

18 9

2. Норматив специальной физической подготовки

2.1. Челночный бег 5х6 м с не более

11,5 12,0

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

м не менее

10 8

2.3. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием 
двумя ногами

см не менее

40 35

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)

не устанавливается

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный
разряд», «второй юношеский спортивный разряд»,

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

спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «волейбол»

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив до года обучения

мальчики/юноши/
юниоры

девочки/девушки/
юниорки

1. Норматив общей физической подготовки

1.1. Бег 60 м с не более

8,2 9,6

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

200 180

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см не менее

+11 +15

1.4. Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу
количество 

раз
не менее

30 15
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1.5. Подтягивание на высокой перекладине из виса
количество 

раз
не менее

12 -

1.6.
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1
мин)

количество 
раз

не менее

45 38

2. Норматив специальной физической подготовки

2.1. Челночный бег 5 х 6 м с не более

10,8 11,0

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

м не менее

14 10

2.3. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя 
ногами

см не менее

45 40

3. Уровень спортивной квалификации

3.1.
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

          Для проведения контрольных испытаний и экзаменов выделяются часы, распределение 
которых осуществляется таким образом, чтобы контроль подготовленности осуществлялся в 
начале и конце учебного года, на наиболее ответственных этапах подготовки. Испытания 
проводятся в виде соревнований несколько дней. 
          Особое внимание обращается на соблюдение процедуры приема контрольных 
испытаний. 
          На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности учащихся 
и комплектовании групп по годам обучения.
 
Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной аттестации и

аттестации по итогам освоения программы по годам

          Бег 30 и 60 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по свистку 
тренера-преподавателя. 
          Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной 
линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой 
оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток 
засчитывается лучший результат. 
          Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье – стоя 
на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно
на ширине 10-15 см. По команде судьи участник выполняет два предварительных наклона, 
скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально 
сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в 
сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком « - », ниже 
–  знаком «+ ». 
          Сгибание и разгибание рук в упоре лежа – упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 
кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 
туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Тестирование
проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке.
Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и 
разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных 
приспособлений (электронных контактных платформ). Сгибая руки, необходимо коснуться 
грудью двумя ногами пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, 
вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение 
испытания. 
         Челночный бег (5х6 м). На расстоянии 6 м друг от друга обозначаются линия старта и 
контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, преодолевая обозначенную 
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дистанцию 5 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого должны 
пересекать каждый раз одну из упомянутых линий. 
         Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя. Испытуемый становиться на 
линию. Ноги на ширине плеч. Мяч двумя руками отводиться за голову, слегка сгибает колени 
и отклоняется назад. Резко выбрасывает мяч по дуге сгибая тазобедренные суставы и 
используя все мышцы тела для броска. Выполняется 3 попытки, в зачет идёт лучший 
результат. 
          Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами. На стену вешается 
мерная лента. Испытуемый перед попытками стоя на 2х ногах поднимает руку вверх и 
отмечает высоту без прыжка. Махом двух рук с места выполняет прыжок вверх и отмечает 
высоту прыжка. Тренер рассчитывает высоту. Из 3х попыток записывается лучший результат.
           При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или 
дополнения видов нормативов и при необходимости оценки дополнительных физических 
качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с руководством учреждения 
можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов к труду и обороне») согласно 
возрастной ступени. 
          Оценка уровня специально-физической и технической подготовки волейболистов по 
данной программе осуществляется в конце учебного года. В ходе аттестации, обучающиеся 
демонстрируют уровень выполнения основных элементов волейбола (индивидуально или в 
игре): 
          • основные элементы технической подготовки:
          • техника выполнения верхней прямой подачи; 
          • техника выполнения нижней боковой подачи; 
          • техника выполнения навесной передачи к нападающему удару; 
          • техника выполнения нижнего приема; 
          • техника выполнения верхнего приема; 
          • техника выполнения нападающего удара; 
          • техника выполнения блокирования. 
          Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 
технической подготовке учащихся спортивно-оздоровительного этапа представлены в таблице
ниже.

Раздел Содержание

Основные
Элементы

Технической
подготовки

- техника выполнения верхнего приема; 
- техника выполнения нижней прямой подачи; 
- техника выполнения верхней прямой подачи; 
- техника выполнения нижней боковой подачи; 
- техника выполнения навесной передачи к нападающему удару; 
- техника выполнения нижнего приема; 
- техника выполнения нападающего удара; 
- техника выполнения нижнего приема; 
- техника выполнения блокирования. 
Обучение передвижению в стойке волейболиста с изменением направления 
движения по звуковому и зрительному сигналу. Обучение технике передачи мяча в 
парах на месте, со сменой мест. Правильное положение рук и ног при выполнении 
нижнего приема. Поведение игрока при выполнении приема. Правила безопасного 
выполнения.

Техника
выполнения

верхнего приема

Правильное положение туловища, ног, рук, кистей и пальцев спортсменов при 
выполнении нижней прямой подачи. Упражнение на движения ногами, туловищем 
и руками при выполнении нижней прямой подачи. Правила безопасного 
выполнения нижней прямой подачи.

Техника
выполнения

верхней прямой
подачи

Выполнение набрасывание мяча на удар. Правильное положение кисти при ударе по
мячу вовремя верхней прямой подачи. Упражнение на движение ногами и 
туловищем, движение «рабочей» рукой при выполнении верхней прямой подачи. 
Правила безопасного выполнения упражнения.
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Техника
выполнения

нижней боковой
подачи

Правильное положение руки с мячом перед нанесением удара вовремя нижней 
боковой подачи. Правила безопасного выполнения упражнения. Упражнения на 
движение рук, ног и туловища при выполнении нижней боковой подачи.

Техника
выполнения

навесной передачи
к нападающему

удару

Понятие выход на прием мяча. Упражнение на правильные действия руками, 
туловищем и ногами вовремя навесной передачи. Упражнения на правильные 
действия, направленные на коррекцию передачи. Правила безопасного выполнения 
упражнения.

Техника
выполнения

нижнего приема

Совершенствование в технике передвижений в стойке волейболиста с изменением 
направления движения по звуковому и зрительному сигналу. Совершенствование в 
технике передачи мяча в парах на месте, со сменой мест. Подвижные игры с 
волейбольным мячом. Правильное положение рук и ног при выполнении нижнего 
приема. Поведение игрока при выполнении приема. Правила безопасного 
выполнения.

Техника
выполнения

верхнего приема

Правильное положение рук, кистей и пальцев при выполнении верхнего приема 
передачи мяча. Положение ног и туловища спортсмена при выполнении верхнего 
приема. Упражнения на отработку движений рук, туловища и ног при выполнении 
приема. Правила безопасного выполнения приема. Использование верхнего приема 
передачи мяча на практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника
выполнения

нижней прямой
подачи

Правильное положение туловища, ног, рук, кистей и пальцев спортсменов при 
выполнении нижней прямой подачи. Упражнение на движения ногами, туловищем 
и руками при выполнении нижней прямой подачи. Правила безопасного 
выполнения нижней прямой подачи. Использование нижней прямой подачи мяча на
практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника
выполнения

верхней прямой
подачи

Выполнение набрасывание мяча на удар. Правильное положение кисти при ударе по
мячу вовремя верхней прямой подачи. Упражнение на движение ногами и 
туловищем, движение «рабочей» рукой при выполнении верхней прямой подачи. 
Правила безопасного выполнения упражнения. Использование верхней прямой 
подачи мяча на практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника
выполнения

нижней боковой
подачи

Правильное положение руки с мячом перед нанесением удара вовремя нижней 
боковой подачи. Правила безопасного выполнения упражнения. Упражнения на 
движение рук, ног и туловища при выполнении нижней боковой подачи. 
Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой подачи мяча на 
практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника
выполнения

навесной передачи
к нападающему

удару

Понятие выход на прием мяча. Упражнение на правильные действия руками, 
туловищем и ногами вовремя навесной передачи. Упражнения на правильные 
действия, направленные на коррекцию передачи. Правила безопасного выполнения 
упражнения. Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой 
подачи мяча, навесной передачи на практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника
выполнения

нападающего удара

Понятие выход на позицию перед ударом. Упражнения на отработку приема 
набегания в сочетании с движением руками, туловищем и ногами. Отработка 
действий, направленных на коррекцию передачи. Правила безопасного выполнения 
упражнения. Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой.

Техника
выполнения

блокирования

Понятие и выход под нападающий удар. Упражнения на отработку выноса рук при 
блокировании. Правильная постановка кистей при блокировании. Правильный 
выбор момента выпрыгивания.

         
          Примерный перечень вопросов итогового тестирования теоретических знаний 
представлен в (приложении 1). 
           Оценивание выполнения осуществляется по трем критериям – «2», что означает 
безупречное выполнение приема, «1» - выполнение приема с погрешностями в техническом 
плане, «0» не выполнено. Результаты итогов записываются в протокол результатов 
выполнения нормативов по специально-физической и технической подготовке учащихся 
(приложение 2). Выполнение приемов менее 80% означает пересдачу нормативов программы.

IV. Рабочая программа по виду спорта «Волейбол»

          Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки. 
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          Направленность и содержание тренировочного процесса по годам спортивной 
подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных 
спортсменов. 
          В этапе начальной подготовки и тренировочном этапе главное внимание уделяется 
освоению техники 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 тренировочное время, высшей формой интегральной 
подготовки служат тренировочные, контрольные и календарные игры. 
          В конечном счете, при построении 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, микро-поединков двух 
соперничающих команд. 
          Чем ближе соревнования, тем больше должно быть соответствие тренировочных 
заданий структуре игрового соревновательного противоборства по расположению игроков в 
зонах и их тактическому взаимодействию в рамках отдельных микро-поединков. 
          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 освоения, ориентиром для тренеров в этом служат задачи и содержание технико-
тактической подготовки, которое дифференцировано по годам освоения. Учитывая 
особенности организации работы, материал для первого и второго годов освоения в этапах 
начальной подготовки и тренировочном этапе дан общий. На основе программного материала 
по видам подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в 
блоки для решения задач тренировки для каждого возраста юных волейболистов и года 
освоения в спортивной школе. 

Физическая подготовка (для всех этапов)
          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 занимающихся 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 тренировочного процесса.
          Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач урока можно включать в 
подготовительную часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, 

 PAGE   \* MERGEFORMAT 52



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 освоения, 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 занимающимся. 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. 
          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 
освоения технических приемов 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, ; 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, кувырки вперед и назад. Соединение 
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 
          Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
Бег: 20, 30, 60м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три 
отрезка по 50-6-м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет). Эстафетный 
бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и 
вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 
количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000м. 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», 31 «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». 
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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 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 занимающиеся 
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 на 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 и до 20 кг для юношей, штанга — вес устанавливается в 
процентах от массы занимающегося и в зависимости от характера упражнения - приседание 
до 80, выпрыгивание до 40, выпрыгивание из приседа до 30, пояс, манжеты на запястьях, 
голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из приседа, 
полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 
          Многократные броски набивного мяча (1—2 кг) над собой в прыжке и ловля после 
приземления. Стоя на расстоянии 1—1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) 
мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и 
поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. (выполняют ритмично, без 
лишних доскоков). То же. но без касания мячом стены (с 14 лет—прыжки на 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 на 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 луче-запястных 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 
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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, но 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 согнуть). 
Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 
14 лет для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч 
двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче 
мяча). 
          Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и 
ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 
набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование).
Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля 
его. Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон 
бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о площадку. 
Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание 
теннисного (резинового) мяча. 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. 
          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 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 4-6м. 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. 
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Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 
нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у 
тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой.
           Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, предплечье,
ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с 
последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 
выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера у 
сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по 
мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, 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, но 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 на 
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. Учащийся 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 сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 
поворота, затем во время поворота и, наконец, 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°. То же, что предыдущие два упражнения, но на 
расстоянии 1—1.5 м 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 занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 
площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением 
направления, другой старается повторить его действия. 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. 

Этап начальной подготовки.

Техническая подготовка. Техника нападения 
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          1. Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение 
приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; двойной шаг скачок 
вперед; остановка шагом; сочетание стоек и перемещений, способов перемещений. 
          2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - 
на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и 
после перемещения; в парах; в треугольнике: 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 69м, отметка на высоте 2м; через сетку - расстояние 6м, 9м; из-за
лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки. 
          5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 
движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на
резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча через сетку
в прыжке с разбегу; удар по мячу в держателе через сетку в прыжке с разбегу; удар через 
сетку по мячу, подброшенному партнером; удар с передачи. 
          Техника защиты 
          1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; 
скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на
спину и в сторону на бедро. 
          2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1- 2м); 
после броска партнером через сетку (расстояние 4-6м); прием нижней прямой подачи. 
          3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на 
месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед-вверх, над собой, один на месте, 
второй перемещается; «жонглирование» стоя 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 
          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. 
          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 5, 1 с игроком зоны 3 (2) при приеме подачи. 
          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 
          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. 
          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. 
          Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры 
«углом вперед». 
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          Интегральная подготовка 
          Чередование упражнений для развития физических качеств в различных сочетаниях. 
          Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 
способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования 
(имитации, подводящими упражнениями). 
          Чередование изученных технических приемов и их способов в условиях различных 
взаимодействий: индивидуальных, групповых и командных взаимодействий. Многократное 
выполнение технических приемов подряд; и тактических взаимодействий. 
          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. 
          Тренировочные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического волейбола. 
Задания на игру по совершенствованию технико-тактической подготовке волейболистов. 

Учебно-тренировочный этап. Первый и второй годы подготовки

          Техническая подготовка Техника нападения 
          Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; сочетание 
способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами. 
          Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением высоты и 
расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с применением приспособлений; 
чередование по высоте и расстоянию; из глубины площадки к сетке: в зонах 2-4, 4-2, 6-4, 6-2 
(расстояние 4м), 5-2, 6-4 (расстояние 6м); стоя спиной в направлении передачи; с 
последующим падением и перекатом на бедро; вперед вверх в прыжке на месте и после 
перемещения; отбивание кулаком у сетки стоя и в прыжке. 
          Подачи: нижние - соревнования на точность попадания в зоны; верхние прямая подряд 
10-15 попыток, на точность в правую, левую, дальнюю и ближнюю половину площадки, 
соревнования - на количество, на точность; верхняя боковая подача. Нападающие удары: 
прямой сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию передач у сетки и 
из глубины площадки; прямой слабейшей рукой; с переводом вправо из зоны 2 с поворотом 
туловища вправо (для правшей). 
          Техника защиты 
          Перемещения и стойки: стойка, скачок вправо, влево, назад, падения и перекаты после 
падений - на месте и после перемещений, сочетание способов перемещений, перемещений и 
падений с техническими приемами защиты. 
          Прием мяча: нижней подачи сверху двумя руками, верхней прямой подачи (расстояние 
6-8м); прием мяча снизу двумя руками нижних подач, верхней прямой подачи, от передачи 
через сетку в прыжке; нападающего удара в парах, через сетку на точность; сверху двумя 
руками с последующим падением, снизу одной рукой с выпадом в сторону с последующим 
падением и перекатом на бедро (правой вправо, левой влево); прием отскочившего от сетки 
мяча. 
          Блокирование: одиночное в зонах 3,2,4, стоя на подставке, нападающий удар по мячу, 
подброшенному партнером и с передачи; блокирование в прыжке с площадки; блокирование 
нападающего удара с различных передач по высоте; блокирование удара с переводом вправо; 
блокирование поочередно ударов прямых и с переводом. 

          Тактическая подготовка Тактика нападения 
          Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи (у сетки 
лицом и спиной в направлении передачи, из глубины площадки - лицом); подачи (способа, 
направления); нападающего удара (способа и направления; подача на игрока, слабо 
владеющего приемом подачи, вышедшего на замену; выбор способа отбивания мяча через 
сетку (передачей сверху, стоя или в прыжке), снизу (лицом, спиной к сетке); вторая передача 
их зоны 3 в зону 4 или 2, стоя лицом и спиной к нападающему; вторая передача 
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нападающему, сильнейшему на линии; имитация нападающего удара и «обман»; имитация 
второй передачи и «обман» через сетку. 
          Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче 
(игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4); игроков задней и передней линии (игроков зон 6,5,1 с 
игроком зоны 3(2) при первой передаче). 
          Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней линии (прием 
подачи и первая передача в зону 3(2), вторая передача нападающему, к которому передающий
обращен лицом (спиной). 
          Тактика защиты 
          Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхних подач прямой и боковой; 
при блокировании; при страховке партнера, принимающего подачу, нападающий удар; 
блокирующих, нападающих; выбор способа приема подачи (нижней - сверху, верхних - снизу,
сверху двумя руками с падением); способа приема мяча от обманных приемов (в опорном 
положении и с падением); способа перемещения и способа приема от нападающих ударов; 
блокирование определенного направления. 
          Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при приеме 
подачи, нападающих ударов, обманных приемов; взаимодействие игроков передней линии, не 
участвующих в блокировании с блокирующими; игроков зоны 6 38 с блокирующим игроком 
зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2; игроков зон 4 и 2 (соответственно) при приеме 
нападающих ударов и обманов. 
          Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую передачу
выполняет а) игрок зоны 3, б) игрок зоны 4, а игрок зоны 3 оттянут назад, в) игрок зоны 2 у 
сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2, в положениях «б» и «в» игроки 4 и 2 идут 
на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 соответственно в зону 4 и 2 для нападающего 
удара; система игры «углом вперед» с применением групповых действий, изученных в данном
году обучения. 

Интегральная подготовка 
          Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим приемам.
          Чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и 
выполнения изученных технических приемов. 
          Чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в 
защите, в нападении и защите. 
          Чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, 
командных - в нападении, защите, в нападении и защите. 
          Многократное выполнение изученных технических приемов - отдельно и в сочетаниях.
          Многократное выполнение изученных тактических действий. 
          Тренировочные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 
приемов и тактических действий. 
          Контрольные и календарные игры с применением освоенных технико-тактических 
действий.

Учебно-тренировочный этап - третий год подготовки

          Техническая подготовка Техника нападения 
          Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; 
сочетание способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 
          1. Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с 
собственного подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача 
постоянная (2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - 
постепенно увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая, и вторая - увеличивая 
расстояние, посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в 
зонах 2-4, 4-2, 6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2, 1-4 на расстояние 7-8 м; стоя спиной в 
направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° (в 
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зонах 2-4. 6-4,расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины 
площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2, 6-4 (расстояние 2-3 м); с набрасывания
партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на спину. 
          Передача сверху двумя руками в прыжке (вверх-назад): с собственного подбрасывания - 
с места и после перемещения; с набрасывания партнера - с места и после перемещения; на 
точность в пределах границ площадки. 
          Чередование способов передачи мяча: сверху, сверху с падением, в прыжке; отбивание 
кулаком; передачи, различные по расстоянию и высоте. Подачи: верхняя прямая подача 
подряд (20 попыток), с различной силой; через сетку в три продольные зоны: 63, 1-2, 5-4, 
ближе к боковым и лицевой линиям; соревнование на точность попадания в зоны; верхняя 
боковая подача с соблюдением правил; подачи подряд (5 попыток); подачи в правую и левую 
половины площадки; соревнование на большее количество выполненных подач правильно; 
чередование нижней и верхней прямой подач на точность. 
          Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4,3,2;
с различных передач - коротких по расстоянию, средних и высоких по высоте; средних по 
расстоянию -средних и высоких по высоте; длинных по расстоянию, средних по высоте; из 
зон 4 и 2 с передачи из зоны 6; при противодействии блокирующих, стоящих на подставке; из 
зон 4 и 2 с передачи назад за голову; удар с переводом вправо с поворотом туловища вправо; 
удар из зоны 2 с передачи из зовы 3, стоя спиной в направлении передачи; удар из зоны 4 с 
передачи из зоны 3; удар из зон 2,4 «мимо блока» (имитирует блок игрок, стоя на подставке); 
имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация нападающего 
удара в разбеге и передача подвешенного мяча; то же в зонах 4 и 2 с передачи из зоны 3; удар 
с переводом влево с поворотом туловища влево по мячу на амортизаторах, по мячу в 
держателе, наброшенному партнером; удар из зон 3, 4 с высоких и средних передач, прямой 
нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 по мячу, наброшенному партнером, из зов 2,3 
с передачи из соседней зоны (3-2, 4- 3); нападающие удары с удаленных от сетки передач. 
          Техника защиты 
          Перемещения и стойки: сочетание способов перемещений, падений и стоек с 
техническими приемами игры в защите; перемещения на максимальной скорости и 
чередование их способов, сочетание с падениями, остановками и выполнением приема мяча.
           Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной 
рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней подачи, 
первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 
нападающего удара; верхней боковой подачи; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной 
рукой правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 
бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; 
прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в 
сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с 
падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 
сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 
зависимости от направления и скорости полета мяча. 
          Блокирование: одиночное прямого нападающего удара по ходу (в зонах 4,2,3), из двух 
зон в известном направлении, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной 
зоны в двух направлениях, стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов с переводом 
вправо (в зонах 3,4.2), стоя на подставке, в прыжке с площадки удары с передачи; групповое 
блокирование (вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2,3), стоя на подставке, и в прыжке с 
площадки. 
          Тактическая подготовка Тактика нападения 
          Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 
глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара 
(при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, слабо 
владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа отбивания мяча 
через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, кулаком, снизу; вторая 
передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и спиной к нему); имитация 
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второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; имитация прямого нападающего 
удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; чередование способов нападающего 
удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой слабейшей рукой. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игроков передней линии при второй 
передаче - игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях 
различных по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в 
условиях длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при 
первой передаче - игроков зон 6, 5 и I с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части 
площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6, 1 и 5 с игроком зоны 2 при приеме 
верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или передачи в 
прыжке. 
          Командные взаимодействия: система игры через игрока передней линии, прием подачи 
(при чередовании способов) и первая передача в зону 3, вторая передача, стоя лицом и спиной
(чередование) к нападающему; прием верхней боковой подачи и первая передача в зону 3, 
вторая передача игроку, к которому передающий стоит спиной; первая передача для 
нападающего удара, когда мяч соперник направляет через сетку без удара. 
          Тактика защиты 
          Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 
нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при страховке 
партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема 
различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 
нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 
мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 
направления при ударах из зон 4, 2 и 3 и «закрывание» этого направления). 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1, 6, 5 
между собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; 
взаимодействие игроков передней линии: а) двух игроков, не участвующих в блокировании, с 
блокирующим, б) двух игроков при блокировании (выход в зону, где будет произведен удар), 
в) не участвующего в блокировании с блокирующими; взаимодействие игроков задней и 
передней линий: а) игрока зоны 6 с блокирующим (в зоне 3,4,2), с блокирующими зон 3-2; 3-4;
игрока зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) игроков зон I и 5 с не участвующими в 
блокировании. 
          Командные взаимодействия: расположение игроков при приеме подач различными 
способами в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; 
расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зовы 3 
оттянут и находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую 41 передачу в зону 3,
а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 
вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 
вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 
обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи через 
игрока передней линии. 
          Интегральная подготовка 
          Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 
приемов. 
          Развитие специальных физических способностей посредством многократного 
выполнения технических приемов - на основе программы для данного года обучения. 
          Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 
многократного их выполнения (в объеме программы). 
          Переключения в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения и 
защиты: подача - прием, нападающий удар - блокирование, передача - прием. 
          Поточное выполнение технических приемов. 
          Переключения в выполнении тактических действий в нападении, защите, защите и 
нападении - отдельно по индивидуальным, групповым и командным. 
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          Тренировочные игры. Система заданий, включающая основной программный материал 
по технической и тактической подготовке. 
          Контрольные игры. Проводятся с целью решения учебных задач, а также для лучшей 
подготовки к соревнованиям. 
          Календарные игры. Установки на игру, разбор игр - преемственность в соревнованиях 
заданий в играх посредством установки.

Учебно-тренировочный этап – четвертый год подготовки

          Техническая подготовка Техника нападения 
          Перемещения: сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений 
и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек, способов перемещений с техническими 
приемами. 
          Передачи мяча: у сетки сверху двумя руками, различные по расстоянию: короткие, 
средние, длинные; различные по высоте: низкие, средние, высокие, сочетание передач из 
глубины площадки, стоя лицом и спиной к нападающему; нападающий удар с передачи в 
прыжке; имитация нападающего удара и передача через сетку двумя руками, имитация 
замахов и передача в прыжке через сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом 
влево с поворотом туловища влево из зон 3 и 4 с высоких и средних передач; прямой 
нападающий удар слабейшей рукой из зон 2,3,4 с различных передач; боковой нападающий 
улар сильнейшей рукой из зон 4,3; нападающий удар с переводом вправо без поворота 
туловища из зон 2,3,4. 
          Техника защиты 
          Перемещения: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 
игры в защите; способов перемещений с прыжками, перемещений с блокированием. 
          Прием мяча: сверху двумя руками от подач и нападающих ударов средней силы на 
точность; снизу двумя руками верхних подач на задней линии и первая передача на точность; 
прием мяча снизу одной рукой (правой, левой) попеременно у сетки и от сетки после 
перемещения.  
          Тактическая подготовка Тактика нападения 
          Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных по высоте и 
расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего удара (с различных передач мяча
у сетки и из глубины площадки); чередование подач в дальние и ближние зоны, на силу и 
нацеленных; подача на игрока, слабо владеющего навыками приема, вышедшего после 
замены; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (различные по высоте и 
расстоянию); передача двум нападающим на линии с применением отвлекающих действий 
руками, туловищем; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в 
прыжке (боком и спиной в направлении передачи); имитация нападающего удара и передача в
прыжке через сетку (в зону нападения); чередование способов нападающего удара. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 при второй
передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при скрестном перемещении в зонах - из центра 
на край сетки (при второй передаче); игрока зоны 3 с игроком зоны 4 в условиях чередования 
передач, различных по высоте и расстоянию, стоя липом и спиной в направлении передачи; 
взаимодействие игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из зоны I. Взаимодействие 
игроков зон 6, 5 и I с игроком зоны 3 при приеме подач на силу и нацеленных, приеме 
нападающих ударов; игроков зон 6,5 и I с игроком зоны 4 (при приеме подачи - для второй 
передачи, в доигровке - для удара; игроков зон 4,3 и 2 с игроком зоны I, выходящим к сетке 
(при первой передаче); игрока, выходящего из зоны I при второй передаче с игроками зон 4,3 
и 2. 
          Командные взаимодействия: система игры через игрока передней линии - прием подачи 
и первая передача а) в зону 3, вторая передаче в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к ним, б) в 
зону 4 и 2 (чередование), вторая передача в зоны 3 и 2 (3 и 4); в) в зону 2, вторая - назад за 
голову, где нападающий удар выполняет игрок зоны 3; система игры через выходящего: 
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прием подачи, первая передача игроку зоны I, вышедшему к сетке, вторая передача 
нападающему, к которому передающий обращен лицом (в зоны 3 и 4) и спиной (в зону 2). 
          Тактика защиты 
           Индивидуальные действия: выбор места, способа перемещения и способа приема мяча 
от подачи, нападающего удара и обманных приемов: выбор места, способа перемещения, 
определение направления удара и зонное блокирование; выбор места и способа приема мяча 
при страховке блокирующих, нападающих, принимающих «трудные» мячи. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игроков передней линии: а) зон 3 и 2, 3 и 4 
при групповом блокировании (удары по ходу); б) игрока зоны 3, не участвующего в 
блокировании с блокирующими игроками зон 2 и 4; игроков задней линии - страховка 
игроков, принимающих «трудные» мячи в пределах площадки и выходящих после приема за 
ее границы; игроков задней и передней линии а) зоны 6 с блокирующими (в рамках системы 
«углом вперед»); б) зоны 6 с не участвующими в блокировании; в) зон 5 и 1 с блокирующими.
          Командные взаимодействия: прием подачи - расположение игроков при приеме подачи 
различными способами (в условиях чередования в дальние и ближние зоны), когда вторую 
передачу выполняет игрок зоны 3, 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); игрок зоны 2 (4) стоит у 
сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 2 (4), после приема игрок зоны 2 (4) идет на 
вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 играет в нападении в зоне 2 (4); передача в зону 2, 
стоя спиной к нападающему; расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке 
осуществляет игрок зоны I из-за игрока; системы игры - расположение игроков при приеме 
мяча от соперника «углом назад», с применением групповых действий по программе данного 
года обучения и в условиях чередования нападающих действий; переключение в вариантах 
построения системы «углом вперед» и «углом назад» в соответствии с характером 
нападавших действий.
          Интегральная подготовка 
          Чередование подготовительных упражнений, подводящих и упражнений по технике. 
          Упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 
приемов, сочетать с выполнением приема в целом. 
          Развитие специальных физических способностей посредством многократного 
выполнения технических приемов (в объеме программу). 
          Совершенствование навыков технических приемов посредством многократного 
выполнения тактических действий. 
          Переключения в выполнении технических приемов и тактических действий нападения и
защиты в различных сочетаниях. 
          Тренировочные игры: задания, включающие основной программный материал по 
технической и тактической подготовке; игры уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, 4х3 и 
т.п.); игры полным составом с командами параллельных групп (или старшей). 
          Контрольные игры проводятся для более полного решения учебных задач и подготовки 
к соревнованиям. 
          Календарные игры содействуют решению задач соревновательной подготовки, умению 
применить освоенный технико-тактический арсенал в условиях соревнований.

Учебно-тренировочный этап - пятый год подготовки

          Техническая подготовка Техника нападения 
          Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на 
максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; 
сочетание перемещений с имитацией приемов нападения. 
          Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах 
границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 
расстоянию, стоя лицом спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями 
(руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад 
в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 

 PAGE   \* MERGEFORMAT 52



          Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача подряд 20 попыток; 
в две продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, 44 соревнование на 
большее количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при 
моделировании сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и 
нацеленных. 
          Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2
с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 
высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 
последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 
руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 
слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 
нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с 
удаленных от сетки передач; нападающий удар с переводом влево без поворота туловища из 
зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5; нападающие удары из-за линии 
нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 
          Техника защиты 
          Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 
приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с 
блокированием (одиночным и групповым). Прием мяча сверху и снизу двумя руками: 
отбивание мяча сомкнутыми кистями над годовой с последующим падением и перекатом на 
спину; прием мяча сверху и снизу двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом 
на спину; прием одной рукой с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, 
левой); прием снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руки и перекатом на 
грудь; чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета 
мяча, средства нападения. 
          Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), выполняемого с 
различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4, 2) в известном 
направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 
4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование 
(вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; ударов с переводом вправо и 
влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух 
направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с 
высоких передач - групповое, с низких - одиночное. 
          Тактическая подготовка Тактика нападения 
          Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и 
нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 
навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой
зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 
отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; 
имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в 
прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий 
удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в 
зону нападения.  
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с 
отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении
в зонах); игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с 
игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из 
зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6, 5 и I 
с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока 
зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего 
к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче.  
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          Командные взаимодействия: система игры через игрока передней линии - прием подачи 
(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 
площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где 
нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в
зону 4,3,2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2,3,4, где игрок 
имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из -зоны 2 в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4
и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача
игроку зон 1(6) вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 
обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 
выполнение тактических комбинаций. 
          Тактика защиты 
          Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 
различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места,
определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном 
блокировании. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в 
рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); 
игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 
2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими 
игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 
блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 
с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и
3; 4,3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с 
блокирующими игроками; игроков зон 1,6,5 с блокирующими при приеме мячей от 
нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 
«углом назад». 
          Командные взаимодействия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 
передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к 
сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1.6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме
мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 
характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 
назад», когда страховку 46 блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты 
групповых действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад». 
          Интегральная подготовка
          Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов и посредством 
многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной интенсивности.
          Упражнения на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 
повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков технических 
приемов и развития специальных качеств. 
          Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в нападении и 
защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 
тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств. 
          Тренировочные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 
материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с 
учетом игровых функций спортсменов. 
          Контрольные игры: применяются в тренировочных целях, как более высокая ступень 
тренировочных игр с заданиями, проводятся регулярно, кроме того, контрольные игры 
незаменимы при подготовке к соревнованиям. 
          Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, в 
тренировочных играх результатов анализа проведения игр.

Этап совершенствования спортивного мастерства

          Техническая подготовка Техника нападения 
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          Перемещения: совершенствование навыков перемещения различными способами на 
максимальной скорости, сочетание с остановками, прыжками, ответные действия на сигналы; 
сочетание перемещений с имитацией приемов нападения.  
          Передачи мяча: сверху двумя руками различные по расстоянию и высоте в пределах 
границ площадки; из глубины площадки для нападающего удара, различные по высоте и 
расстоянию, стоя лицом спиной в направлении передачи; с отвлекающими действиями 
(руками, туловищем, головой); в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад 
в соседнюю зону; с последующим падением - на точность из глубины площадки к сетке. 
Подачи: верхняя прямая в дальние и ближние зоны; боковая подача подряд 20 попыток; в две 
продольные зоны 6-3, 1-2, на силу и точность; планирующая подача, соревнование на большее
количество выполненных правильно подач; чередование способов подач при моделировании 
сложных условий (на фоне утомления и т.п.); чередование подач на силу и нацеленных. 
          Нападающие удары: прямой нападающий удар (по ходу) сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2
с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 
высокие) с удаленных от сетки передач, с передачи в прыжке назад (за голову), с передач с 
последующим падением; имитация нападающего удара и передача через сетку (скидка) двумя 
руками и одной; нападающий удар с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар 
слабейшей рукой; удар с передач назад (за голову), с удаленных от сетки передач; боковой 
нападающий удар сильнейшей рукой с различных передач по расстоянию и высоте, с 
удаленных от сетки передач; 47 нападающий удар с пере-водом влево без поворота туловища 
из зон 3,4,2; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5; нападающие удары из-за линии 
нападения с передачи параллельно линии нападения; из зоны нападения (от сетки). 
          Техника защиты 
          Перемещения: сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 
приемами игры в защите; сочетание способов перемещений с прыжками, перемещений с 
блокированием (одиночным и групповым). 
          Прием мяча сверху и снизу двумя руками: отбивание мяча сомкнутыми кистями над 
годовой с последующим падением и перекатом на спину; прием мяча сверху и снизу двумя 
руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; прием одной рукой с падением в
сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой); прием снизу двумя руками и одной 
рукой с падением вперед на руки и перекатом на грудь; чередование способов приема мяча в 
зависимости от направления и скорости полета мяча, средства нападения. 
          Блокирование: одиночное прямого удара по ходу (в зонах 4, 2, 3), выполняемого с 
различных передач; нападающих ударов по ходу, выполняемых из двух зон (4, 2) в известном 
направлении; нападающих ударов с переводом вправо и влево в зонах 3, 4, 2; в одной зоне (3, 
4, 2), удар выполняется в двух направлениях с различных передач; групповое блокирование 
(вдвоем) ударов по ходу (из зон 4, 2, 3) с различных передач; ударов с переводом вправо и 
влево (из зон 3, 4, 2); ударов по ходу в двух направлениях (из зон 4-3, 2-3, 4-2); ударов в двух 
направлениях (по ходу и с переводом); сочетание одиночного и группового блокирования: с 
высоких передач - групповое, с низких - одиночное.
          Тактическая подготовка Тактика нападения 
          Индивидуальные действия: выбор места и чередование способов подач, подач на силу и 
нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места и подача на игрока, слабо владеющего 
навыками приема мяча, вышедшего после замены, в зону 1 при выходе с задней линии из этой
зоны; имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте (с применением 
отвлекающих действий) и в прыжке; имитация второй передачи вперед и передача назад; 
имитация передачи назад и передача вперед; имитация нападающего удара и передача в 
прыжке (откидка) вперед через зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); нападающий 
удар через «слабого» блокирующего; имитация нападающего удара и «скидка» одной рукой в 
зону нападения. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игрока зоны 3 с игроком зоны 4, игрока 
зоны 3 с игроком зоны 2 - в прыжке; стоя на площадке - с отвлекающими действиями; игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3 в прыжке - откидка, игрока зоны 2 с игроком зоны 4 (с 
отвлекающими действиями); игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 (при скрестном перемещении
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в зонах); игроков зон 2, 3, 4 в доигровке при первой передаче на удар; игроков зон 5 и 1 с 
игроком, выходящим к сетке из зоны 6 (при первой передаче); игрока, выходящего к сетке из 
зоны 1, с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игроков зон 6, 5 и I 
с игроками зон 3, 2, 4 при первой передаче для удара и откидки, для второй передачи; игрока 
зоны 2 с игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии; игрока, выходящего 
к сетке из зоны 1(6) с игроками зон 4, 3 и 2 при второй передаче. 
           Командные взаимодействия: система игры через игрока передней линии - прием подачи
(планирующей) и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4 (в прыжке и стоя на 
площадке с отвлекающими действиями); первая передача в зону 2, вторая назад за голову, где 
нападающий удар выполняет игрок зоны 3; в доигровке и несильной подаче первая передача в
зону 4,3,2, где игрок выполняет нападающий удар; первая передача в зоны 2,3,4, где игрок 
имитирует нападающий удар и выполняет откидку: из -зоны 2 в зоны 3, 4; из зоны 3 - в зоны 4
и 2 спиной к нападающему; система игры через выходящего - прием подачи и первая передача
игроку зон 1(6) вышедшему к сетке, вторая передача нападающему, к которому выходящий 
обращен лицом (три нападающих активны); в доигровке передача на выходящего и 
выполнение тактических комбинаций. 
          Тактика защиты 
          Индивидуальные действия: выбор места и способа приема мяча от нападающих ударов 
различными способами, на страховке (в рамках изученных групповых действий); выбор места,
определение направления удара и своевременная постановка рук при одиночном 
блокировании. 
          Групповые взаимодействия: взаимодействие игроков зон 5 и 1 с игроком зоны 6 в 
рамках системы «углом назад» (на страховке и при приеме мяча от нападающих ударов); 
игрока зоны 6 с игроками зон 1 и 5 в рамках системы «углом назад»; игроков зон 3 и 2, 3 и 4; 
2,3,4 при блокировании игрока зоны 4, не участвующего в блокировании с блокирующими 
игроками зон 3 и 2 (прием мяча от удара или страховка); игрока зоны 2, не участвующего в 
блокировании с блокирующими игроками зон 3 и 4 (прием удара и страховка); игрока зоны 3 
с блокирующим игроком зоны 2 или 4; игрока зоны 6 с блокирующими игроками зон 4 и 3, 2 и
3; 4,3, 2 (при системе защиты «углом вперед»); крайних защитников на страховке с 
блокирующими игроками; игроков зон 1,6,5 с блокирующими при приеме мячей от 
нападающих ударов; сочетание групповых действий в рамках систем «углом вперед» и 
«углом назад». 
          Командные взаимодействия: расположение игроков при приеме подачи, когда вторую 
передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4); при приеме подачи, когда выход к 
сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1.6,5) из-за игрока; системы игры - при приеме
мяча от соперника «углом вперед» (варьирование групповых действий соответственно 
характеру построения игры в нападении соперником); при приеме мяча от соперника «углом 
назад», когда страховку блокирующих осуществляет крайний защитник (варианты групповых 
действий); сочетание (чередование) систем игры «углом вперед» и «углом назад». 
          Интегральная подготовка 
          Развитие специальных качеств в рамках сохранения структуры технических приемов 
посредством многократного выполнения технических приемов в упражнениях повышенной 
интенсивности. 
          Упражнения для совершенствования переключения с одной фазы игры на другую в 
условиях повышенной интенсивности. 
          Тренировочные игры: система заданий в игре, включающая основной программный 
материал по технической и тактической подготовке. Задания дифференцируются также с 
учетом игровых функций занимающихся.
          Тренировочные игры с более сильным соперником.
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Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

Объем
времени

в год
(минут)

Сроки
проведения

Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного года 
обучения: 

≈ 120/180

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 
средство физического развития 
и укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений
и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой
и спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

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

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культуры и
спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым элементам 
техники и тактики вида спорта 

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

Теоретические основы ≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
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судейства. Правила вида спорта (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 
участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание учащихся ≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специали-

зации

Всего на учебно-
тренировочном этапе до трех 
лет обучения/ свыше трех лет 
обучения: 

≈ 600/960 

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание учащихся ≈ 70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке учащихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
учащегося 

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

Теоретические основы технико- ≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
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тактической подготовки. 
Основы техники вида спорта 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 сентябрь-
апрель

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям 

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап
совершенств

о-вания
спортивного
мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства: 

≈ 1200 

Олимпийское движение. Роль и
место физической культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
учащегося 

≈ 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 
ядро спорта 

≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным
дисциплинам вида спорта «волейбол»

          Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и 
его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с
учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по 
которым осуществляется спортивная подготовка. 
          Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 
          Возраст учащихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 
ограничиваются при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 
          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол».
          Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с учащимся в 
группах на разных этапах спортивной подготовки если: 
           - объединенная группа состоит из учащихся на этапе начальной подготовки и учебно-
тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года спортивной 
подготовки; 
          - объединенная группа состоит из учащихся на учебно-тренировочном этапе 
(спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на этапе 
совершенствования спортивного мастерства; 
          При объединении учащихся, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в 
одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность 
спортивного сооружения.            
          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 
52 недели в год. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий
          Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается
проводить: 
          - при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-преподавательского 
состава, медицинского и иного персонала; 
          - при наличии медицинского допуска у учащихся к физкультурно-спортивным занятиям;
          - при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам
спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 
          - при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 
соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям 
безопасности; 
          - при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному 
мероприятию; 
          - при ознакомлении каждого учащегося с правилами техники безопасности.
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «волейбол»

          Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 
необходимые для реализации Программы. Требования к материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки: 
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          - наличие тренировочного спортивного зала; 
          - наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 
тренажеров; 
наличие раздевалок, душевых; 
          - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) (с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 
России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 
          - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки; 
          - обеспечение спортивной экипировкой; 
          - обеспечение учащихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 
          - обеспечение учащихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 
          - медицинское обеспечение учащихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

          Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 
необходимые для реализации Программы.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»

№
п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. Барьер легкоатлетический комплект 10
2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) штук 3
3. Доска тактическая штук 1
4. Корзина для мячей штук 2
5. Маты гимнастические штук 4
6. Мяч волейбольный штук 30
7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг) штук 14
8. Мяч теннисный штук 14
9. Мяч футбольный штук 1
10. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3
11. Протектор для волейбольных стоек штук 2
12. Секундомер штук 1
13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2
14. Скакалка гимнастическая штук 14
15. Скамейка гимнастическая штук 4
16. Стойки комплект 1
17. Табло перекидное штук 1

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14
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Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование 
спортивной экипировки

индивидуального пользования 

Еди-
ница

измере-
ния 

Расчетная
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной
специализации) 

Этап 
совершенствования

спортивного
 мастерства 

Этап высшего
спортивного
мастерства 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации 
(лет) 

количе-
ство 

срок
эксплуа-

тации
(лет) 

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

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

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

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

5. Наколенники пар на учащегося - - 1 1 1 1 1 1

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

7. Фиксатор голеностопного сустава 
(голеностопник)

комплект на учащегося - - 1 1 2 1 2 1

8. Фиксатор лучезапястного сустава 
(напульсник)

комплект на учащегося - - - - 2 1 2 1

9. Фиксатор коленного сустава 
(наколенник)

комплект на учащегося - - 1 1 2 1 2 1

10. Футболка штук на учащегося 1 1 2 1 2 1 2 1

11. Шорты (трусы спортивные для 
юношей

штук на учащегося 1 1 2 1 2 1 2 1

12. Шорты эластичные (тайсы) для 
девушек

штук на учащегося 1 1 2 1 2 1 2 1
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Кадровые условия реализации Программы

          1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 
работниками. 
          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а также на всех этапах 
спортивной привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
учащимися). 
          2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 
          Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-
преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный 
№68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 
54475) 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).

VII. Информационно-методические условия реализации Программы
Список литературных источников

          1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол - Приказ 
Приказ Минспорта России от 15.11.2022 № 987
          2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации»; 
          3. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007г. N 329-ФЗ "О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации". 
          4. Федеральный закон Российской Федерации от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 
          5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки». 
          6. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
          7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 
том числе при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая
порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
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(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 
          8. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи». 
          9. Беляев, А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев. - М.: ТВТ 
Дивизион, 2020. - 184 c3. 
         10. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 2017- 656 c. 
         11. Губа В.П., Булыкина Л.В, Пустошило П.В. Волейбол. Основы подготовки, 
тренировки, судейства. – М.: Спорт, 2019. 
         12. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры - М., 2000. 
         13. Ивойлов, А. В. Волейбол / А.В. Ивойлов, К.Б. Герман, Э.К. Ахмеров. - М.: Высшая 
школа, 2015. - 144 c. 
         14. Ивойлов, А. В. Тактическая подготовка волейболистов / А.В. Ивойлов. - М.: 
Физкультура и спорт, 2020. - 112 c. 
         15. Клещев, Ю.Н. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям / Ю.Н. Клещев. - М.: 
ТВТ Дивизион, 2017. - 216 c. 
         16. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 
         17. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Теория и история физической культуры. М.: 
КноРус, 2020. 448 с. 
         18. Марков К.К. Руководство тренера по волейболу. - Иркутск, 1999. 
         19. Михайлова Е.Л. Подвижные игры (на материале спортивных игр: баскетбол, 
волейбол). Урок физической культуры. 3 класс. / Е.Л. Михайлова // Мастер-класс. - 2016. - № 
9. - С. 7- 17. 
         20. Фомин Е.В, Булыкина Л.В, Силаева Л. В. Физическое развитие и физическая 
подготовка юных волейболистов. – М.: Спорт, 2018. 
         21. Храмцов, Л.Д. Роль физической культуры в системе современного образования /Л.Д. 
Храмцов, В.В. Савчук // Вестник научного общества студентов, аспирантов и молодых 
ученых. - 2017. - № 3. - С. 134-138

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в работе лицами,
осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки

лицами, проходящими спортивную подготовку.

Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/ 
Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru 
Сайт Международного олимпийского комитета: http://www.olympic.org 
Сайт Российского антидопинговое агентство: http://www.rusada.ru 
http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/voleybol/

Литература, рекомендуемая для подготовки педагогов
1. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л.Б. Кофмана. - М., 1998. 
2. Беляев, А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев. - М.: ТВТ Дивизион, 
2020. - 184 c3. 
3. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 2017. - 656 c. 
4. Губа В.П., Булыкина Л.В, Пустошило П.В. Волейбол. Основы подготовки, тренировки, 
судейства. – М.: Спорт, 2019. 
4. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004. 
5. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 
Литература, рекомендуемая для занимающихся 
1. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 2017. - 656 c. 
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                                                                                                                                                                                                               Приложение 1

Примерные тестовые задания по теме: "Волейбол"
            Правильный вариант ответа отмечен знаком +

1. Что означает слово волейбол? 
- рука и мяч 
- сетка и мяч 
+ удар с лёту и мяч 
- удар рукой и мяч

6. Что из перечисленного не является ошибкой при игре в мяч в 
волейболе? 
+ игра ногой 
- удар при поддержке партнёра 
- 4 удара 

2. Кто считается создателем игры волейбол? 
+ Уильям Дж. Морган 
- Пьер де Кубертен 
- Джеймс Нейсмит 
- Хольгер Нильсен

7. Какова высота свободного пространства над волейбольным 
игровым полем? 
- 8,5 м 
- 10,5 м 
+12,5 м 
- 14,5 м

3. Какая страна считается родиной волейбола? 
- Бразилия 
- Куба 
+ США 
- Испания

8. На каком расстоянии от центральной линии находится линия 
атаки в волейболе? 
- 2,5 м 
+3 м 
- 3,5 м 

4. С чего начинается игра в волейболе? 
+ с подачи 
- с передачи 
- с подбрасывания арбитром над сеткой 

9. Каков вес волейбольного мяча? 
+ 260 – 280 г 
- 325 – 375 г 
- 410 – 450 г 

5. Какой удар в волейболе называется нападающим? 
- любой удар по мячу, находящемуся выше головы бьющего, на половину
поля соперника (кроме подачи и блока) 
- любой удар по мячу, находящемуся выше уровня сетки, на половину 
поля соперника (кроме подачи и блока) 
- любой удар по мячу на половину поля соперника в прыжке (кроме 
подачи и блока) 
+ любой удар по мячу на половину соперника (кроме подачи и блока)

10. Какое максимальное количество игроков разрешено 
заявлять за волейбольную команду на одну игру? 
- 10 
+12 
- 14
- 16
- 20
- 21
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11. Какие размеры площадки для игры в волейбол? 
- 8 × 16 м
+ 9 × 18 м 
- 10,97 × 23,77 м 
- 15 × 28 м

17. Какой максимальный номер разрешено иметь игроку в 
волейболе? 
+ 24 
- 16 
- 18

12. Что из перечисленного является запрещённым в волейболе: 
+ игра без номеров 
- игра в холодную погоду в тренировочных костюмах 
- игра в очках 
- игра босиком

18. Какие номера позиций имеют игроки вдоль сетки (передней 
линии)? 
- 1, 2, 3 
+ 2, 3, 4 
- 4, 5, 6 
- 1, 5, 6

13. Какое максимальное количество партий может быть в одном 
волейбольном матче? 
- 3 
- 4 
+ 5 
- 6 

19. Сколько замен разрешено команде в одной волейбольной 
партии? 
- 3 
- 4 
- 5 
+ 6

14. Какой счёт в волейбольном матче неправильный? 
- 3:2 
- 3:1 
- 3:0 
+ 4:0

20. Какой номер позиции имеет подающий игрок в волейболе? 
+ 1 
- 2 
- 5 
- 6

15. Сколько очков для победы в 1-4 волейбольных партиях должна 
набрать одна команда, при условии, что, отрыв от соперника 
составляет не менее 2 очков? 
- 15 
- 20 
+ 25
- 30

21. В каких из перечисленных случаев в волейболе несколько 
касаний к мячу считаются за одно касание? 
+ последовательное касание одним действием при выполнении 
первого удара 
- неумышленное касание игроком мяча 
- к мячу одновременно коснулось несколько игроков 
- к мячу коснулись блокирующие игроки

16. Какое минимальное количество игроков в команде должно 
принимать участие при игре в волейбол? 
- 3 
- 4 

22. Одна из команд набрала 8 очков, и арбитр произвёл смену 
площадок. Какой счёт волейбольных партий был в это время? 
- 2:0 
- 2:1 
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- 5 
+ 6

+ 2:2 
- любой из вышеуказанных

23. Какое решение должен принять судья, если мяч ушёл «за» после 
обоюдного касания мяча над сеткой игроками соперников? 
- засчитать ошибку команде, на чьей стороне упал мяч 
+ засчитать очко команде на чьей стороне упал мяч 
- засчитать обоюдную ошибку и назначить повтор розыгрыша 
- засчитать каждой команде по 1 очку

28. Что из перечисленного не запрещается либеро в волейболе? 
- выполнять подачу 
- выполнять блокирование 
- выполнять атакующий удар мячом, полностью находящимся выше 
уровня сетки 
+ выходить на замену неограниченное количество раз

24. Какого карточного обозначения санкции в волейболе не 
предусмотрено? 
- жёлтая карточка 
- красная карточка 
- жёлтая и красная карточки вместе 
+ жёлтая и красная карточки раздельно

29. Сколько секунд отводится в волейболе на выполнение 
подачи после свистка арбитра? 
- 10 
+ 8 
- 5 
- 3

25. Что из перечисленного запрещается в волейболе? 
+ блокирование подачи соперника 
- удар игроком по мячу после того, как этот же игрок коснулся мяча в 
блоке 
- три удара по мячу после того, как мяч коснулся своих блокирующих 
игроков 
- несколько последовательных касаний мяча блокирующими игроками

30. На сколько тайм-аутов имеет право одна команда во время 
одной партии в волейболе? 
- 1 
+ 2 
- 3 
- 4

26. Что означают скрещенные на груди предплечья волейбольного 
первого судьи? 
- обоюдная ошибка и переигровка 
+ конец партии или матча 
- мяч «за» 
- ошибка при блокировании

31. Из какого минимального количества арбитров состоит 
волейбольная судейская бригада? 
- 2 
- 3 
- 4 
+ 5

27. Как сигнализирует волейбольный линейный судья 
невозможность принять решение? 
- поднять два больших пальца вверх 
+ скрестить руки на груди 
- опустить обе руки вдоль тела 
- выпрямить обе руки в стороны

32. Какое решение принимает волейбольный арбитр, если мяч 
попадает в линию? 
+ мяч «в площадке» 
- мяч «за» 
- переигровка 
- потеря права на подачу без засчитывания очка кому-либо
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Приложение 2

ПРОТОКОЛ ПРИЕМА НОРМАТИВОВ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ____________ЭТАПА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

   

Вид спорта волейбол                                                 тренер-преподаватель__________________                                  Дата ___________  

№
п/п

Фамилия, имя
учащегося

Нормативы Результат 
(зачет,

незачет)

ИТОГО         Сдали норматив ______________ человек

                      Не сдали норматив _____________ человек

                   % выполнения нормативов ________

Нормативы принял __________________ /____________________/

                                                                  подпись                                           фамилия, инициалы
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