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1. Общие положения 

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта 

«волейбол» (далее - Программа) предназначена для организации обучения 

волейболу детей в возрасте 7-18 лет на спортивно – оздоровительном этапе. 

Программа направлена на физическое воспитание обучающихся, 

получение ими  начальных знаний о физической культуре и спорте, приобщение 

их к регулярным занятиям волейболом, выявление одаренных обучающихся, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 2022 г. N 

987. 

Актуальность программы для современных детей, ведущих 

малоподвижный образ жизни, вовлечение их в различные секции, в условиях 

агрессивной информационной среды, формирует позитивную психологию 

общения и коллективного взаимодействия, занятия в кружке, секции 

способствуют повышению самооценки, тренируясь в неформальной 

обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к 

дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые 

возможности по формированию логического мышления. 

Направленность Программы: физкультурно-спортивная. 

Целью данной программы является организация спортивной подготовки 

детей по волейболу, а также массовое общефизическое оздоровление детей 

школьного возраста с различными физическими способами. 

Основными задачами программы являются следующие: 

1. Содействие всестороннему физическому развитию организма ребенка, 

укреплению здоровья, воспитанию навыков и привычек соблюдения правил 

личной гигиены. 

2. Формирование интереса, потребности к систематическим занятиям 

волейболом. 

3. Формирование навыков и привычек к самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями. 

4. Развитие специальных физических качеств и способностей, 

необходимых при совершенствовании техники и тактики игры волейбол. 

Спортивно-оздоровительный (предварительный) этап.  

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку. 

Спортивно-оздоровительный этап в группах общеразвивающей 

направленности может длиться от 1-го года до нескольких лет. 

К занятиям на этом этапе допускаются обучающиеся от 7 до 18 лет, 
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желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-

педиатра с указанием группы здоровья. 

Возрастной диапазон обучающихся в одной учебной группе не должен 

быть более трех лет. 

Критериями успешности прохождения обучающимися данного этапа 

являются: 

- стабильность списочного состава детей, посещаемость; 

- динамика роста индивидуальных показателей физической и технической 

подготовленности; 

- уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля. 

Результатами реализации Программы являются: 

- формирование знаний, умений и навыков по волейболу; 

- выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

- вовлечение в систему регулярных занятий. 
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2. Характеристика Программы 

2.1. Сроки реализации Программы, возрастные границы лиц, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в спортивно-

оздоровительных группах  

 

Этап подготовки Срок реализации 

этапа подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Спортивно-оздоровительный 1 7-18 15-20 

 

Порядок приема, условия зачисления в спортивно-оздоровительные 

группы и отчисления из них. 

Прием обучающихся на спортивно-оздоровительный этап осуществляется 

приказом директора по заявлению родителей (законных представителей), с 

анкетными данными о ребенке, при наличии договора оказания платных 

образовательных услуг, медицинского заключения о состоянии здоровья с 

указанием возможности заниматься волейболом и страхового полиса. 

Отчисление обучающихся производится по следующим основаниям: 

 - личное заявление обучающегося, его родителя (законного представителя); 

- пропуск учебно-тренировочных занятий в течение месяца без 

уважительной причины; 

- медицинское заключение о состоянии здоровья обучающегося, 

препятствующее его дальнейшему обучению; 

- нарушение антидопинговых правил; 

- нарушение спортивной этики и режима спортивной подготовки; 

- завершение обучения; 

- невыполнение обучающимся в установленные сроки без уважительных 

причин тренировочного плана или контрольно-переводных нормативов; 

- по решению Администрации Учреждения за совершение противоправных 

действий; 

- за грубые и неоднократные нарушения обучающимися Устава Учреждения 

и других локальных актов в части ведения образовательной деятельности; 

- вмешательство родителей (законных представителей) во внутреннюю 

деятельность Учреждения, связанную с организацией и проведением 

образовательной деятельности (в построении и проведении учебно-

тренировочного процесса, в порядок отбора из состава занимающихся лиц для 

участия в соревнованиях; в подбор, назначение и освобождение от занимаемой 

должности тренерско-преподавательского, медицинского и иного 

обслуживающего учебно-тренировочный процесс персонала). 
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Отчисление из учреждения оформляется приказом директора. 

Обучающиеся, прошедшие подготовку в спортивно-оздоровительных 

группах, выполнившие нормативные требования, зачисляются на этап начальной 

подготовки в соответствии с минимальным возрастом, определенным 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» и 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол».  

 

2.2. Объем Программы 

Этап подготовки Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

тренировок в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Общее 

количество 

тренировок в год 

Спортивно-

оздоровительный  

6 3 312 156 

 

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

Основными формами и средствами осуществления тренировочного 

процесса являются: 

- Групповые теоретические занятия в виде бесед тренера-преподавателя, 

врачей, лекций специалистов по темам, изложенным в программе. Могут 

проводиться, как самостоятельно, так и в комплексе с практическими занятиями. 

- Групповые практические занятия в соответствии с требованиями 

программы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения. 

- Тестирование и контроль. 

Учебно-тренировочная работа проводится в течение года (52 недели) на 

основе данной программы. Основной формой проведения учебно-тренировочных 

занятий является занятие продолжительностью 2 часа. Кроме занятий по 

расписанию, обучающимся следует выполнять домашние индивидуальные 

задания, по улучшению общей и специальной физической подготовленности, 

специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы техники. 

При организации и проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися 

должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному 

контролю за обучающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и 

оборудования. 

Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на 

протяжении всего периода подготовки в спортивной школе. На время отпуска 

тренера-преподавателя обучающимся предоставляется индивидуальный план-

график для самостоятельных учебно-тренировочных занятий. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса 

Образовательный процесс в Учреждении начинается с 01 сентября. 

Продолжительность учебно-тренировочного года на спортивно-оздоровительном 

этапе – 52 недель. 

На комплектование учебно-тренировочных групп отводится один месяц, 

начиная с 01 сентября.  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» 

№ 

п/п 

Разделы, темы СОГ  

1 год обучения 

 Часы в неделю до 6 ч 

Теория 4 

1 История возникновения вида спорта и его развитие 30 мин 

2 Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

20 мин 

3 Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической культурой и спортом 

30 мин 

4 Закаливание организма 20 мин 

5 Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом 20 мин 

6 Теоретические основы обучения базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

30 мин 

7 Теоретические основы судейства. Правила вида спорта 30 мин 

8 Режим дня и питание обучающихся 30 мин 

9 Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта 30 мин 

Практика 308 

1 Общая физическая подготовка (ОФП) 120 

2 Специальная физическая подготовка (СФП) 32 

3 Техническая подготовка 154 

4 Контрольные испытания 2 

Всего теории и практики 312 

Примерный план-график распределения программного материала  

в годичном цикле  
Виды подготовки Кол-

во (ч) 
Месяцы    

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 120 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Специальная 

физическая 

32 2 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 2 

Техническая 154 13 13 13 13 12 13 13 13 12 13 13 13 

Контрольные 

испытания 

2    1     1    

Теория 4 1    1     1  1 

ВСЕГО 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. 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; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни  

В течение года 

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. 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 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

программу  

В течение года 
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2.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

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 программу  

В течение года 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под 

роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 



10 
 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом 

их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 
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всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

 

План антидопинговых мероприятий 

Этап 

подго

товки 

Вид 

программы 

Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

СОГ 1. Веселые 

старты 

«Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Пример программы 

мероприятия (приложение 

№1к рекомендациям РАА 

«РУСАДА» от 08.10.2021  

2. Проверка 

лекарственны

х препаратов 

(знакомство с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенны

й список») 

«Запрещенный 

список» 

Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервис по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2) 

3. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

Онлайн-курс по 

ценностям 

чистого спорта – 

7-12 лет; 

Антидопинговый 

онлайн-курс – с 13 

лет 

Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение онлайн 

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

4. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

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 на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4) 

5. Семинар «Виды Ответственный 1-2 раза в Согласовать с 
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для тренеров-

преподавател

ей 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

 

«Роль тренера-

преподавателя 

и родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов 

ой культуры» 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Пермском крае, 

РУСАДА 

год ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Пермском крае 

 

Определение терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 
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персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

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

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то 

к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 

2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией 

любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

3. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях                                                                                  

Контроль является составной частью подготовки юных волейболистов и 

одной из функций управления учебно-тренировочным процессом.  

Объективная информация о состоянии волейболистов в ходе учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру-

преподавателю анализировать получаемые данные и вносить соответствующие 

корректировки в процессе подготовки. 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: 
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этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль: 

Предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и 

кумулятивного тренировочного эффекта. Проводятся в конце конкретного этапа. 

В программу этапного контроля входят: 

- врачебные обследования; 

- антропометрические обследования; 

- тестирование уровня физической подготовленности; 

- расчет и анализ учебно-тренировочной нагрузки за прошедший этап. 

Текущий контроль: 

Проводиться для получения информации о состоянии волейболиста после 

серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в учебно-

тренировочную деятельность. В его программу входят оценки объема учебно-

тренировочных нагрузок и качеств выполнения учебно-тренировочных заданий. 

Оперативный контроль: 

Направлен на получение срочной информации о переносимости учебно-

тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного 

упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения 

за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него. 

В практике детско-юношеского волейбола должны практиковаться все виды 

контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому 

контролю, как наиболее доступному и информативному. 

Педагогический контроль: 

По направленности и содержанию охватывает три основные раздела: 

- контроль уровня подготовленности волейболистов (оценка физической 

подготовленности и уровня технико-тактического мастерства). 

- контроль тренировочной деятельности (оценка учебно-тренировочных 

нагрузок и эффективности учебно-тренировочной деятельности). 

- оценка и контроль текущего состояния волейболиста осуществляется 

врачами. Заключение о состоянии каждого волейболиста чрезвычайно важно для 

тренера-преподавателя, что позволяет ему более эффективно осуществлять 

учебно-тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 

Результатами реализации Программы являются: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «волейбол», 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных волейболистов для дальнейших занятий; 
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Оценка и контроль учебно-тренировочной деятельности 

Контроль учебно-тренировочной деятельности ведется на основе оценки 

учебно-тренировочной нагрузки и эффективности учебно-тренировочной 

деятельности. 

К показателям объема следует отнести количество: 

- учебно-тренировочных дней; 

- учебно-тренировочных занятий; 

- часов, затраченных на учебно-тренировочные занятия. 

Эффективность учебно-тренировочного процесса определяется по степени 

выполнения учебно-тренировочных заданий, по динамике контрольных 

показателей технико-тактической и физической подготовленности. 
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3.2. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 

по общей физической и специальной подготовке для групп спортивно-

оздоровительного этапа для зачисления на этап начальной подготовки 

Перевод на этапе начальной подготовки осуществляется по результатам 

тестов общей и специальной физической подготовки. 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

1.1. Бег на 30 м с не более 

6,9 7,1 

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

110 105 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный 

волейбол" 

2.1. Бег на 30 м с не более 

6,2 6,4 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

10 5 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

2.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,6 9,9 

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

130 120 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

3.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

12,0 12,5 

3.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее 

8 6 

3.3. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее 

36 30 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

4.1. Челночный бег 8x5,66 м "Конверт" с не более 

13,0 12,5 

4.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее 

8 6 

4.3. Прыжок в высоту одновременным отталкиванием 

двумя ногами 

см не менее 

36 30 

4.4. Прыжок вверх с места со взмахом рук см не менее 

26 20 
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4. Рабочая программа по волейболу, состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий для 

спортивно-оздоровительных групп  

 

Во время проведения учебно-тренировочного процесса необходимо строго 

соблюдать технику безопасности. Основную часть занятия можно выполнять 

только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. 

Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места проведения 

занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания 

тренировки. Тренеры-преподаватели и обучающиеся должны знать методы 

профилактики спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой 

медицинской помощи. 

Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами 

спорта, в том числе и волейболом, необходимо учитывать основные причины 

травматизма: 

- нарушение правил организации занятий; 

- нарушение методики и режима занятий; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера-

преподавателя; неправильное размещение или слишком большое количество 

занимающихся в зале, на площадке; отсутствие сознательной дисциплины, 

чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям. 

Общие требования безопасности: 

- к учебно-тренировочным занятиям допускаются спортсмены, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья к занятиям волейболом; 

- при осуществлении учебно-тренировочного процесса необходимо 

соблюдать правила поведения в спортивном зале, на поле, во время занятий в 

соответствии с расписанием учебно-тренировочных занятий, установленные 

режимы занятий и отдыха; 

- при проведении занятий возможно воздействие следующих опасных 

факторов: травмы при столкновениях, при нарушении правил проведения игры, 

при падениях на мокром, скользком поле или площадке; 

- занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной 

обуви с нескользкой подошвой; 

- при проведении занятий должна быть мед.аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 
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медицинской помощи при травмах; 

- о каждом несчастном случае с обучающимися пострадавший или 

очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-

преподавателю, который сообщает о несчастном случае администрации 

учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение; 

- в процессе занятий тренер-преподаватель и обучающийся должны 

соблюдать правила проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и 

спортивной обуви, правила личной гигиены; 

- лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при 

необходимости, подвергаются внеочередной проверке знаний норм и правил 

охраны труда; 

На занятиях по волейболу запрещается: 

- начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-преподавателя; 

- начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру без сигнала 

тренера-преподавателя; 

- брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и 

присутствия тренера-преподавателя. 

Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях. 

- при возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятия и сообщить об этом администрации Учреждения. 

Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены 

спортивного оборудования и инвентаря. 

- при получении занимающимися травмы немедленно сообщить об 

этом руководителю Учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

- при возникновении пожара в спортивном зале действия работников 

образовательного учреждения должны соответствовать требованиям инструкции 

по пожарной безопасности, действующей в Учреждении. 

Требования безопасности по окончании занятий 

- убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

- снять спортивную одежду и спортивную обувь, тщательно вымыть лицо 

и руки с мылом, по возможности принять душ. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую 

физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается 

техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся 

подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание 

уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной 
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группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 

юных спортсменов технике и тактике волейбола (с 14 – 15 лет - пляжного 

волейбола). Основным средством ее (кроме средств волейбола) являются 

специальные упражнения.  

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 

овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 

сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную 

выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), 

прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 

упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, 

хоккейными мячами; со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с 

различными специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча 

в подготовительных упражнениях для юношей 9 – 14 лет и девушек 9 – 16 лет 1 – 

2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам и 

нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14 –16 лет вес 

гантелей 0,5–1 кг. В качестве амортизаторов используются медицинские 

резиновые бинты или другая резина. Упражнения с амортизатором применяются 

с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений 

составляет отличительную особенность обучения детей технике игры. Особое 

место среди них занимают упражнения на тренажерах и со специальными 

приспособлениями. Экспериментальные исследования показали, что их 

применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой, что исключает в 

дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При 

современных требованиях к подготовке квалифицированных волейболистов и 

спортсменов пляжного волейбола без определенного минимума специального 

оборудования решение этой задачи невозможно. 

Общая физическая подготовка волейболистов и спортсменов пляжного 

волейбола направлена на развитие основных двигательных качеств силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных 

игроков разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической 

подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики игры. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными волейболистами и спортсменами пляжного волейбола преимущественно 

используются упражнения из гимнастики, акробатики, различных видов фитнеса, 
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легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры и т.д. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в 

зависимости от задач тренировочного занятия можно включать в 

подготовительную часть, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, 

гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, 

ручной мяч, подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в 

основной. Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда 

эффективность средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка 

в упражнениях по технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной 

части даются упражнения и игры, хорошо известные 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 и пляжный 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 обучения техническим приемам волейбола и 

пляжного 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, 
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канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

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

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках 

и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 

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

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

60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

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

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

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

на дальность; броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 

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

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

тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», 

«Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 

«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 

черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», 

«Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», 

«Борьба за мяч», «Мяч ловцу»,«Перетягивание», «Катающаяся мишень». 

Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

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

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа лицом 

вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными или скрестными 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. 
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Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком - приставными или 

скрестными шагами 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 (пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет) и на тренажерах: приседания, выпрыгивания 

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 двух ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, 

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в глубину 

с гимнастической стенки. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим 

прыжком вверх. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий 

(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, толчком 

двух ног. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и 

двумя ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 

доставанием теннисных (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. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 
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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). 

Сжимание теннисного мяча. 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

лучезапястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

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

месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 

приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 

вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 

руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 

мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при 

верхней передаче мяча). 

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

собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и 

пальцев). Броски набивного мяча двумя руками (из стойки волейболиста) на 

дальность (соревнование). Многократные передачи утяжеленного мяча 

(медицинбол) в стену и ловля его. Поочередные броски и ловля утяжеленных 

мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение 

баскетбольного мяча ударом о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук. 

Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократные волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в 

стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность с собственного подбрасывания. 

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 
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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 вперед вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 

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

правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя 

руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой - 

вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным 

мячом в руках у степы (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 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 пол, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за 

головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в 

руке теннисный мяч наполненный водой, песком и т.д. Метание теннисного или 

хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на 

полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через 

сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование 

ударного движения нападающих ударов по 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). Спрыгиваиие с высоты (до 50 см) с последующим 

прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания 
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партнера (посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на амортизаторах. То же, броски и удары через сетку (с 

собственного подбрасывания). 

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

головы двумя руками и, в ответ на сигнал, 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 утяжеленного 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 волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного 

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

после поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после 

прыжка в глубину (спрыгивание) с последующей имитацией блока. 

Стоя у стены (щита) с утяжеленным 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 мячи подбрасывает 

партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

отвлекающие и обманные движения: замах и движение для броска, 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 до 

поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного 

или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и 

влево, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но в 

положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два 

упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение принимают 

после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и 

исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, 

остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 
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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. 

Формирование тактических умений начинается с развития у занимающихся 

быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, 

специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять 

правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 

взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперником; 

умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере 

изучения технических приемов волейбола занимающиеся изучают 

индивидуальные тактические действия, связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов и спортсменов пляжного 

волейбола занимает интегральная подготовка, в программе она выделена в 

самостоятельный раздел. 

Интегральная подготовка волейболиста (спортсмена пляжного волейбола) – 

это процесс объединения всех видов подготовки в единую систему для 

реализации стратегических задач индивидуальной или командной спортивной 

борьбы. Она направлена на координацию и реализацию в соревновательной 

деятельности различных сторон подготовленности - физической, технической, 

тактической и психологической. Каждая из них предусматривает применение 

узконаправленных средств и методов. 

Интегральная подготовка предусматривает: 1) целенаправленную работу 

над совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности; 2) 

обеспечение слаженности комплексных проявлений всех сторон 

подготовленности в соревновательной деятельности. В результате все, что было 

раздельно приобретено спортсменом в процессе воспитания отдельных качеств, 

формирования двигательных действий и т.п., проявляется целостно. Только 

целостное, многократное выполнение игровых соревновательных действий 

обеспечивает развитие и совершенствование всех систем организма, всех 
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компонентов подготовленности волейболистов (спортсменов пляжного 

волейбола) в строгом соответствии с требованиями этих спортивных дисциплин. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки волейболистов и 

спортсменов пляжного волейбола применяются методические приемы, 

упрощающие, усложняющие или интенсифицирующие их соревновательную 

деятельность: 

- облегчение условий за счет применения различных моделирующих 

устройств, уменьшения количества игроков на площадке, организации 

соревнований с более слабыми или "удобными" соперниками; 

- усложнение условий за счет ограничения размеров площадки, 

проведения соревнований в неблагоприятных климатических условиях, с более 

сильным или "неудобным" противником и др.; 

- интенсификация соревновательной деятельности посредством 

увеличения мощности выполнения игровых элементов (подача мяча только 

силовая в прыжке, нападающие удары выполняются с максимально возможной 

резкостью и т.д.). 

В системе многолетних занятий волейболом и пляжным волейболом, в 

структуре годичного цикла тренировки объем средств интегрального воздействия 

увеличивается по мере приближения игрока к периоду активных выступлений в 

соревнованиях - на этапе максимальной реализации индивидуальных 

возможностей. Однако это не означает, что средства интегральной подготовки не 

находят применения в других периодах и на других этапах совершенствования 

спортсмена, что позволяет увязывать его возрастающий функциональный 

потенциал спортсмена с реальными требованиями успешного выполнения 

соревновательной деятельности. 

В систему многолетней подготовки волейболистов и спортсменов пляжного 

волейбола органически входят спортивные соревнования, при этом они являются 

не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным средством 

специальной подготовки. 
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5. Условия реализации Программы, включающие 

материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "волейбол", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
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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 N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

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

8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

19. Барьер легкоатлетический штук 10 

20. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 2 

21. Корзина для мячей штук 2 
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22. Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23. Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25. Мяч теннисный штук 12 

26. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 2 

27. Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28. Разметка с укрепителями комплект 2 

29. Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Солнцезащитный зонт штук 2 

32. Стойки комплект 2 

33. Стол штук 2 

34. Стулья штук 4 

35. Сумка для мячей (баул) штук 2 

36. Утяжелитель для ног комплект 12 

37. Утяжелитель для рук комплект 12 

38. Фишки для разметки поля комплект 2 

39. Эспандер резиновый ленточный штук 12 
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ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
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Российской Федерации» (ред. от 04.08.2023); 

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

спорте в Российской Федерации» (ред. от 24.06.2023); 

3. Приказ Министерства просвещения РФ №629 от 27.07.2022 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
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4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2022 г. 

№ 987 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол». 

5. Приказ Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 г. N 325 «О 
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Российской Федерации. 

 

Список литературных источников: 

1. Алферов В.М. Программирование недельного тренировочного 

микроцикла, с акцентом на атакующие действия игрока первого темпа. - 

Методические рекомендации / В.М. Алферов. - М.: ВФВ, 2012. - Вып. № 11. 20 с. 

2. Бабакин В.Н. Физическая подготовка команды высшего уровня в 

спортивном сезоне с подробным указанием физических способностей: 

максимальная сила, прыжковая способность, скорость перемещения. - 

методическое пособие. / В.Н. Бабакин. - М.: ВФВ,2012.-Вып. № 12. - 32 с. 

3. Беляев А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев, Л.В. 

Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 2011. - 176 с. 

4. Блок. Техника и тактика (сборник статей) / под общей редакцией Е.В. 

Фомина, Л.В. Булыкиной. - Москва: ВФВ, 2015. - Выпуск № 19. - 108 с. 

5. Виера Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: Пер. с англ. / Барбара Л. 

Виера, Бонни Джилл Фергюсон. - М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО 

«Издательство Астрель», 2004. - 161 с. 

6. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва, (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной 

подготовки, учебно-тренировочный)/ Ю. Д. Железняк, А. В. Чачин, Ю. П. 

Сыромяткина.- М.: Советский спорт, 2003.- 112 с. 

7. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства (этапы спортивного совершенствования, 

высшего спортивного мастерства) / Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. 



32 
 

- М.: Советский спорт, 2004. - 96 с. 

8. Волейбол: учебник для вузов / Под общ. ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - 

4-е изд. - М.: ТВТ Дивизион, 2009. - 360 с. 

9. Гарипов А.Т. Скоростно-силовая подготовка юных волейболисток. - 

Методические рекомендации/ А.Т. Гарипов, Ю.Н. Клещев, Е.В. Фомин. - М.: 

ВФВ, 2009.- 45 с. 

 

Список Интернет – ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 
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http://www.rusada.ru/
http://www.roc.ru/)
http://www.olympic.org/

