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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки составлена на основе нормативных документов  Мини-

стерства спорта России, в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 24.01.2022г. № 41. С 

учетом современных достижений и передовой спортивной практики, а также обобщений науч-

ных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной под-

готовки, передового опыта работы тренеров с юными волейболистами национальных сборных 

команд различных возрастных групп. Программа составлена на основании нормативно-правовых 

документов, регулирующих деятельность спортивных школ, в ней отражены основны е принци-

пы спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт работы 

спортивных школ по волейболу. Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь со-

держания соревновательной деятельности и всех сторон тренировочного процесса: физической, 

технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспита-

тельной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала 

по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям высшего 

спортивного мастерства. Необходимо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе пре-

емственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки и ин-

дивидуальных особенностей юного волейболиста, различные варианты использования про-

граммного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием трениро-

вочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. На 

основании нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных 

школ, основополагающих принципов построения спортивной тренировки определены следую-

щие разделы программы: объяснительная записка, нормативная часть, методическая часть, сис-

тема контроля, зачетные требования и перечень информационного обеспечения. 

Программа служит основным документом для эффективного построения многолетней под-

готовки резервов высококвалифицированных волейболистов  в команды высших разрядов и по 

уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких спортивных резуль-

татов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений (клубные команды, 

юношеские, молодежные и основные сборные страны).  

Содержание работы с юными волейболистами на всем многолетнем протяжении определя-

ется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными требованиями квалифициро-

ванных волейболистов, возрастными особенностями и возможностями волейболистов.  

В данной программе представлено содержание работы в СШОР на  этапах спортивной под-

готовки: начальной подготовки,  тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

спортивного совершенствования, этап высшего спортивного мастерства.  

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивных школ, режимы 

тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подго-

товке, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие годы 

обучения этапов многолетней подготовки. 

В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолет-

ней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая пре-

имущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с уче-

том сензитивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлены 

типовые учебные планы по годам подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся 

допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию трениро-

вочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные трени-

ровочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основ-

ной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготов-

ке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий.  

 



 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 

 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготов-

ки, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физи-

ческой подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение по-

степенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в воз-

растные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Целью спортивной подготовки волейболиста является достижение максимально высокого 

для данного индивидуума спортивного результата. Общая цель воплощается в решении задач, 

конкретизируемых с учетом временного масштаба, индивидуальных возможностей волейболиста 

и основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и основных задач под-

готовки волейболиста находит выражение в объективно измеряемых количественных показате-

лях: спортивных результатах, контрольных нормативах, тестовых показателях, параметрах тре-

нировочной и соревновательной деятельности. Итоговые и этапные задачи подготовки приобре-

тают целостное количественное оформление в прогностических моделях, характеризующих уро-

вень подготовленности волейболиста. При формировании личностных целевых установок в про-

цессе многолетней подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных резуль-

татов не должно вступать в противоречие с задачами воспитания спортсмена как социально пол-

ноценной личности. Построение системы спортивной подготовки как целостного процесса, объ-

единяющего в себе различные компоненты, предполагает последовательную реализацию опреде-

ленных принципов и закономерностей.  

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, наполняемости 

групп занимающихся, с учетом соблюдения правил техники безопасности на тренировочных 

занятиях, объему тренировочной работы, по технико-тактической, физической и спортивной 

подготовке, продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься волейболом  и имею-

щие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом. Физкультурно-оздоровительная и вос-

питательная работа, направленная на укрепление здоровья спортсменов, разностороннюю физи-

ческую подготовку в общем плане и с учетом специфики волейбола, овладение основами техни-

ки и тактики игры в волейбол, правилам игры, воспитание умений соревноваться индивидуально 

(физическая и техническая подготовка) и коллективно (подвижные игры), и отбор перспектив-

ных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта волейбол. Перевод на следую-

щий этап подготовки осуществляется при условии выполнения контрольных нормативов для за-

числения на тренировочный этап подготовки.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). Этап формируется на конкурсной 

основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не 

менее одного года и выполнивших контрольные нормативы по общей физической, специальной  

физической и технической подготовке. Основными задачами подготовки на этапе являются: ук-

репление здоровья; повышение уровня физической подготовленности; освоение и совершенство-

вание навыков выполнения технических приемов с учетом специализации по игровым функциям 

(связующие, нападающие, либеро) и их способов; интегральную подготовку, в том числе приоб-

ретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнова-

ниях; воспитание морально-этических и волевых качеств. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольных нормативов по об-

щей физической, специальной физической и технической подготовке. 

Этап спортивного совершенствования (ЭСС). Группы формируются из спортсменов, ус-

пешно прошедших этап подготовки в тренировочных группах и выполнивших 1 спортивный  

разряд.  Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка 

спортсменов идет на основании индивидуальных планов. Основными задачами подготовки яв-



ляются: совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактиче-

ской и психологической подготовки; формирование мотивации на перенесение больших трени-

ровочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; стабильность высо-

ких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных сорев-

нованиях; сохранение здоровья спортсменов. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формируются из числа перспек-

тивных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив кандида-

та в мастера спорта. Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и со-

ответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Основными задачами подго-

товки являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 

совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функцио-

нальной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация физической, технико-

тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение здоровья; дости-

жение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение ста-

бильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

  Структура тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 

на   этапах спортивной подготовки 

Спортивная подготовка как единый процесс формирования и совершенствования двига-

тельных навыков спортсмена и его качеств - физических, моральных и волевых - строится на 

общих научных основах формирования и развития двигательной деятельности спортсмена с учё-

том его индивидуальных особенностей (пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической 

подготовленности, особенности психического склада и т. д.), образа жизни и тех условий, в ко-

торых тренировка проводится. 

Структура тренировочного процесса состоит из следующих разделов: общая физическая 

подготовка (ОФП), специальная физическая подготовка (СФП), участие в соревнованиях, техни-

ческая подготовка, виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой (тактическая, теоре-

тическая, психологическая), инструкторская и судейская практика, медицинские, медико-

биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль. 

         
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перево-

да на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" 

    Этапы спортивной подго-

товки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для за-

числения и пе-

ревода в груп-

пы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не устанавливается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не устанавливается 14 не устанавливает-

ся 

 

Требования к объему тренировочного процесса 

        Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

Этап совершенство-

вания спортивного 

Этап высшего 

спортивного 



тивной специали-

зации) 

мастерства мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

 

Количество 

часов в неде-

лю 

4,5 8 10 16 20 22 24 

Общее коли-

чество часов 

в год 

234 416 520 832 1040 1144 1248 

 

Структура годичного цикла 
 

Периодизация тренировки предполагает неразрывную связь всех видов подготовки, их не-

прерывное круглогодичное осуществление.  

Подготовительный период. Этим периодом начинается каждый новый годичный цикл трени-

ровки. Завершается он с началом основных официальных соревнований.  

Основные задачи тренировки в подготовительном периоде: 

1. Рост спортивного мастерства по всем разделам подготовки; достижение к концу периода 

высокой спортивной формы, предусматривающей готовность к высоким, длительным напряже-

ниям соревновательного периода. 

2. Совершенствование стратегии, тактики и техники с установкой на освоение всего ком-

плекса соревновательного поведения; апробирование и прочное закрепление в игре со счётом 

контр моделей игры, разработанных с учетом модельных характеристик главных соперников. 

3. Улучшение физической подготовленности, формирование физических возможностей для 

улучшения техники. 

4. Психологическая подготовка (акцент делается на воспитании, целеустремленности, спор-

тивного трудолюбия, настойчивости в устранении недостатков, воли в борьбе с утомлением). 

В подготовительном периоде нагрузка постепенно увеличивается (примерно месяц) достига-

ет высокого уровня и задерживается на этом уровне довольно продолжительное время. 

Необходимо сочетать высокие и средние нагрузки с наивысшими, которые должны несколь-

ко превосходить высокие соревновательные нагрузки (как в отдельно взятом тренировочном дне, 

так и в недельном цикле в целом). Тогда большая соревновательная нагрузка не будет для тенни-

систа максимальной, и он выступит в соревнованиях не на пределе своих возможностей. 

Подготовительный период подразделяют на этап предварительной (улучшение подготовлен-

ности , устранение недостатков, апробирование усовершенствованных вариантов действий) и 

этап предсоревновательной подготовки (осуществление всесторонней подготовки, совершенст-

вование спортивного мастерства в целом, подготовка к соревнованиям, совершенствование вари-

антов стратегии, тактики и техники в условиях, максимально приближенных к соревнователь-

ным). 

Соревновательный период представляет собой участие в соревнованиях и всестороннюю 

подготовку к ним.  

Основные задачи тренировки в соревновательном периоде: 

1. Обеспечение наивысшей спортивной формы к основным соревнованиям, достижение вы-

соких стабильных результатов. 

2. Специальная подготовка к каждому из соревнований с учетом его программы, условий 

проведения, грунта площадок, особенностей игры главных соперников. 

3. Психологическая подготовка с акцентом на укреплении волевых качеств, во время участия 

в соревнованиях. 

В соревновательном периоде все виды спортивной подготовки приобретают примерно рав-

ное значение. Больше всего времени в соревновательном периоде отводится совершенствованию 

тактики и техники.  

Заключительный период. Заключительным периодом завершается каждый годичный цикл 

тренировки. Начинается он после окончания сезона соревнований и длится около месяца. 

Основные задачи, решаемые в заключительном периоде: 



1. Активный отдых после напряженного сезона соревнований, осуществление восстанови-

тельных мероприятий, обеспечивающих готовность теннисиста к проведению тренировки в но-

вом цикле, с более высокими требованиями. 

2. Дальнейшее совершенствование техники и физической подготовленности в облегченных 

условиях, ориентируясь в первую очередь на устранение недостатков, выявленных во время со-

ревнований. 

3. Подведение итогов тренировки и выступлений в соревнованиях, анализ недостатков, раз-

работка плана тренировки на следующий годичный цикл. 

Переходный период обычно делят на два этапа. На первом этапе снижают нагрузку посте-

пенно, переходя к активному отдыху. Второй этап целиком посвящают активному отдыху. 

После окончания соревновательного сезона итоги годичного периода подготовки подвергают 

критическому анализу. Выявленные недостатки помогут правильнее построить тренировку в бу-

дущем. Уже в первой половине переходного периода разрабатывают план тренировки на сле-

дующий год и одновременно уточняют особенности заключительного. 

На первом этапе периода продолжается совершенствование техники. Особое внимание об-

ращают на недостатки, обнаруженные в прошедших соревнованиях. В это время может быть уже 

начато и освоение какого-либо нового технического приема. 

Период завершается активным отдыхом, во время которого используют физические упраж-

нения преимущественно со средней нагрузкой. 

Рассматривая подготовку волейболиста как систему, следует выделить несколько компонен-

тов, которые, в свою очередь, состоят из множества элементов. 

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматри-

вать:  

 систему тренировки;  

 систему соревнований;  

 систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельно-

сти.  

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют друг друга. Вме-

сте с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают 

им самостоятельное значение.  

Центральным компонентом подготовки волейболиста является система спортивной трени-

ровки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, такти-

ческую, интегральную и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений 

решаются еще более конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разде-

лы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быст-

роты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным 

техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки 

является достижение волейболистом состояния тренированности, которое выражается в повы-

шенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени 

совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.  

 

 Объём индивидуальной спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и инди-

видуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; трени-

ровочные мероприятия; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и 

судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Объем общей физической подготовки на начальном этапе составляет от 45 до 36 %, на эта-

пах тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастер-

ства от 13 до 17%, объём тактической подготовки на начальном этапе – от 8 до 12%, на трениро-

вочном этапе – от 13 до 17%, на этапах ССМ и ВСМ – от 17 до 22%. Таким образом, можно заме-

тить изменение процентного соотношения объемов спортивной подготовки в работе с начинаю-

щими спортсменами и спортсменами, показывающими высокие спортивные результаты. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта теннис допускается привлече-



ние дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 
Требования к объему тренировочного процесса 

        Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

 

Количество 

часов в неде-

лю 

4,5 8 10 16 20 22 24 

Общее коли-

чество часов 

в год 

234 416 520 832 1040 1144 1248 

 
Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на эта-

пах спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" 

       Виды подготовки Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совер-

шенст- 

вования 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

 Один 

год 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

спортивного 

мастерства 

 

Общая физическая 

подготовка (%) 

28-30 27-29 22-24 18-20 8-10 7-9 

Специальная фи-

зическая подго-

товка (%) 

11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 19-21 

Техническая под-

готовка (%) 

22-24 23-25 25-27 26-28 26-28 26-28 

Теоретическая 

подготовка (%) 

3-5 3-5 2-4 2-4 2-4 3-5 

Тактическая под-

готовка (%) 

9-11 11-13 17-19 18-20 21-23 22-24 

Психологическая 

подготовка (%) 

2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 

Интегральная под-

готовка (%) 

17-19 15-17 12-14 13-15 13-15 15-17 

 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнова-

ний, включенных в единую систему подготовки волейболиста. Достижение высокого результата 

в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, 

выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную под-

готовительную функцию, поскольку участие волейболиста в соревнованиях является мощным 

фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и 

психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке 

волейболиста, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как са-

мостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность спортсмена. 



Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы 

подготовки может обеспечить достижение спортивных целей.  

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта "волейбол" 

       Виды спортив-

ных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

соревнований Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совер-

шенст- 

вования 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

 До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

Контрольные 1 1 3 3 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 

Для спортивной дисциплины: "пляжный волейбол" 

Контрольные 1 1 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 2 3 4 

Основные - - 3 4 5 6 

 

Перечень тренировочных мероприятий 

        N 

п/п 

Виды тренировоч-

ных мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных ме-

роприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство дней) 

Число участни-

ков тренировоч-

ного мероприя-

тия 

  Этап на-

чальной 

подготов-

ки 

Трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортив-

ной спе-

циали- 

зации) 

Этап со-

вершенст- 

вования 

спортивно-

го мастер-

ства 

Этап 

высшего 

спортив- 

ного мас-

терства 

 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к меж-

дународным спор-

тивным соревно-

ваниям 

- 18 21 21 Определяется 

организацией, 

осуществляю-

щей спортивную 

подготовку 

1.2

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чем-

пионатам России, 

кубкам России, 

первенствам Рос-

сии 

- 14 18 21  

1.3

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к дру-

гим всероссий-

ским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18  

1.4

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к офи-

- 14 14 14  



циальным спор-

тивным соревно-

ваниям субъекта 

Российской Феде-

рации 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1

. 

Тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной фи-

зической подго-

товке 

14 14 18 18 Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходя-

щих спортив-

ную подготовку 

на определен-

ном этапе 

2.2

. 

Восстановитель-

ные тренировоч-

ные мероприятия 

- До 14 дней В соответствии 

с количеством 

лиц, принимав-

ших участие в 

спортивных со-

ревнованиях 

2.3

. 

Тренировочные 

мероприятия для 

комплексного ме-

дицинского обсле-

дования 

- До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии 

с планом ком-

плексного ме-

дицинского об-

следования 

2.4

. 

Тренировочные 

мероприятия в ка-

никулярный пери-

од 

До 21 дня подряд и не более двух тренировочных ме-

роприятий в год 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходя-

щих спортив-

ную подготовку 

на определен-

ном этапе 

2.5

. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия для 

кандидатов на за-

числение в обра-

зовательные учре-

ждения среднего 

профессионально-

го образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области физиче-

ской культуры и 

спорта 

- До 60 дней В соответствии 

с правилами 

прием 

 

Годовой план спортивной подготовки 
 

Годовой план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется органи-

зацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана меж-

региональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных ме-

роприятий, календарных планов физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий субъ-

екта Российской Федерации, муниципальных образований. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные со-

ревнования и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объе-

му соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" 

и перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Ос-

тальные часы распределяются с учетом особенностей вида спорта. 

 



Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Одна из важнейших задач спортивной школы – подготовка детей к роли помощника трене-

ра, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в 

качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса 

волейболистов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе 

волейбола. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обу-

чения волейболу. Инструкторские практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. 

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регу-

лярного участия в судействе соревнований по волейболу присваивается судейская квалификация 

«Юный судья». 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных 

группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением воз-

раста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Тренировочные этапы. 

 привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах; 

 овладение терминологией волейбола и применение ее на занятиях; 

 овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, ос-

новная и заключительная часть; 

 развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических 

приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

 самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревно-

ваний. Судейство командных, одиночных и парных соревнований. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства. 

 проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки; 

 ведение журнала, составление конспекта занятия; 

 проведение занятия по общей физической подготовке, проведение разминки; 

 помощь тренеру в обучении технике волейбола, самостоятельное составление комплекса 

тренировочных заданий для различных частей тренировки – подготовительной, основной и 

заключительной частей; 

 подбор упражнений для совершенствования технических приемов, индивидуальная работа с 

младшими товарищами по совершенствованию техники; 

 судейство соревнований в роли судьи на вышке, секретаря; 

 выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания по 

спорту. 

Этапы высшего спортивного мастерства. 

 проведение занятий в тренировочных группах; 

 самостоятельное проведение занятий по собственному конспекту по любому разделу 

подготовки; 

 помощь тренеру в проведении тренировочных занятий в наборе; 

 индивидуальная работа по технико-тактическому плану с младшими группами; 

 судейство соревнований в школе в качестве главного судьи и главного секретаря; 

 выполнение требований на присвоение и судейского звания судьи 1-ой категории. 

 

 Медицинские, медико- биологические мероприятия 
 

В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение 

врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-



педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе 

тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности трени-

ровки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подго-

товку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализа-

ции. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется 

путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной 

объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося волейболом. 

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур об-

следования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие 

спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным на-

грузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физиче-

ской, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-

профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, 

углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные 

обследования, текущие обследования. 

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса трени-

ровочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, трени-

рованности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет 

перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение 

индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений и контроля вносятся соответ-

ствующие корректировки в планы тренировочного процесса. 
 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 

 медицинское обследование перед соревнованиями; 

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

Комплекс контрольных упражнений по специальной физической и технико-тактической под-

готовленности: 

 бег на 30, 100 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в 

спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух спортменов, резуль-

таты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попыт-

ка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

 прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Спортсмен встает у старто-

вой линии в и.п., ноги параллельно и толчком двумя ногами и взмахом рук совершает пры-

жок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жест-

кое приземление. Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовой 

линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполняется максимальное количество раз. И.п. - 

упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суста-

вах, туловище и ноги составляет единую линию. Отжимание засчитывается, когда спорт-

смен, коснувшись грудью пола, возвращается ви.п. При выполнении упражнения запрещены 

движения в тазобедренных суставах. 

 из положения виса на перекладине подъем прямых ног до касания перекладины. Регистриру-

ется максимальное количество подъемов ног. Подъем ног выполняется без предварительных 

размахов. 

 толчок ядра руками из положения боевой стойки сильнейшей и слабейшей рукой, толчок 

выполняется с места. 

 жим штанги от груди из положения лежа на скамейке, регистрируется вес полных (до вы-

прямления рук) выжиманий. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня специальной физической под-

готовленности. 

Количество ударов по мешку за 8 с и 3 мин проводится в зале бокса, удары наносятся из бое-

вой стойки со средней дистанции (дистанции вытянутой руки). 

Исходный уровень состояния здоровья, физического развития, физической подготовленно-



сти, функциональных возможностей и динамика этих показателей вносятся в индивидуальную 

карту занимающихся. 

Тестирования по ОФП учащихся школы осуществляется в конце учебного года. 

Углубленное медицинское обследование 

Один раз в полгода все спортсмены проходят углубленное медицинское обследование. Ос-

новными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование юных волейболистов позволяет ус-

тановить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подго-

товленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование 

должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, определить ос-

новные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами трени-

ровочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторон-

няя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначе-

ние необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных меро-

приятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

Текущий контроль тренировочного процесса. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назна-

чения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа 

данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и 

методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, 

рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

При проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного 

процесса: средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специальная физическая 

подготовка - СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная подготовка - СорП); время 

или объем тренировочного задания, применяемого средства подготовки в минутах; интен-

сивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она оп-

ределяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, 

сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 

10, 15 или 30 сек., с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по 

каждому тренировочному заданию. В таблице представлены значения ЧСС и преимущественной 

направленности физиологической мощности выполненной работы. 
 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость - сила) 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая ле-

жит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и планирования в микро-, 



мезо- и макроциклах подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности 

реализации планируемой интенсивности юным спортсменом. В таблице представлена шкала ин-

тенсивности тренировочных нагрузок. 

Интенсивность 
ЧСС 

уд./10 с уд./мин 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура 

исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении 

пробы Руффье - Диксона. Проба проста в проведении и расчете и может быть выполнена трене-

ром перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, 

после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний 

за 45 сек. с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. 

Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после ми-

нутного отдыха - в положении сидя (РЗ). 
 

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: 

R = ((Р1+Р2+РЗ)-200)/10. 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице: 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 

Критическое 18 и более 

 

План применения восстановительных средств 
 

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, 

его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней 

и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к слож-

ному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упраж-

нений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии под-

вижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап. 

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологиче-

ских и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

 педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и 

соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки; 

 гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

 психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 



психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы со спортсменами; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи; 

 медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

 педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с 

микроциклами; 

 гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня; 

 психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, 

психорегулирующая тренировка; 

 медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под 

наблюдением врача. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

 педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и 

послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов; 

 гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня; 

 психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, 

самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

 медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в 

зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным со-

ревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) трениро-

вочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

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

 

Требования к мероприятиям, направленным на предотвращения допинга в спорте  

и борьбу с ним. 
 

1. Теоретическая часть 
 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физи-

ческой культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортив-

ную 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 спорт-

сменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осу-

ществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответст-

вующим 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 персо-



нала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осу-

ществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным до-

кументом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидо-

пинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревно-

ваниях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинго-

вых 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 допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спорт-

смена 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 спорт-

смену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или на-

значение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запре-

щенной 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 пре-

следование 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 производст-

во. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать суб-

станциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препа-

ратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размеще-

на на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходи-

мыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 

План антидопинговых мероприятий. 
 

Спорт-

смены 

Вид про-

граммы 
Тема 

Ответствен-

ный за про-

ведение ме-

Сроки про-

ведения 

Рекомендации по 

проведению меро-

приятия 



роприятия 

Этап на-

чальной 

подготовки 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия (прило-

жение №1)  

Обязательное состав-

ление отчета о прове-

дении мероприятия: 

сценарий/ программа, 

фото/видео  

2. Теорети-

ческое заня-

тие  

«Ценно-

сти спор-

та. Чест-

ная игра»  

Ответствен-

ный за анти-

допинго-вое 

обеспечение 

в регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответ-

ственным за антидо-

пинговое обеспечение 

в регионе  

3. Проверка 

лекарствен-

ных препара-

тов (знаком-

ство с меж-

дународным 

стандартом 

«Запрещен-

ный список») 

 Тренер  1 раз в ме-

сяц  

Научить юных спорт-

сменов проверять ле-

карственные препара-

ты через сервисы по 

проверке препаратов в 

виде домашнего зада-

ния (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-

ственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сер-

вис по проверке пре-

паратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

4.Антидопин

говая викто-

рина  

«Играй 

честно»  

Ответствен-

ный за анти-

допин-говое 

обеспече-ние 

в регионе  

РУСАДА  

По назначе-

нию  

Проведение виктори-

ны на крупных спор-

тивных мероприятиях 

в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУ-

САДА
1
  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового об-

разования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

6. Родитель-

ское собра-

ние  

«Роль ро-

дителей в 

процессе 

формиро-

вания ан-

тидопин-

говой 

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского со-

брания вопрос по ан-

тидопингу. Использо-

вать памятки для ро-

дителей. Научить ро-

дителей пользоваться  

сервисом по проверке 



культуры»  препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно про-

водить в онлайн фор-

мате с показом пре-

зентации (приложения 

№3 и №4). Обязатель-

ное предоставление 

краткого описательно-

го отчета (независимо 

от формата проведе-

ния родительского со-

брания) и 2-3 фото.  

 7. Семинар 

для тренеров  

«Виды 

наруше-

ний анти-

допинго-

вых пра-

вил»,  

«Роль 

тре-нера и 

родителей 

в процессе 

формиро-

вания ан-

тидо-

пинговой 

культуры»  

Ответствен-

ный за анти-

допинговое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответ-

ственным за антидо-

пинговое обеспечение 

в регионе  

Трениро-

вочный 

этап (этап 

спортив-

ной спе-

циализа-

ции) 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная 

игра»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия (прило-

жение №1)  

Обязательное предос-

тавление отчета о 

проведении мероприя-

тия: сценарий/ про-

грамма, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУ-

САДА
2
  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового об-

разования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

3.Антидопин

говая викто-

рина  

«Играй 

честно»  

Ответствен-

ный за анти-

допинго-вое 

обеспечение 

в регионе  

По назначе-

нию  

Проведение виктори-

ны на крупных спор-

тивных мероприятиях 

в регионе.  



РУСАДА  

4.Семинар 

для спорт-

сменов и 

тренеров  

«Виды 

наруше-

ний анти-

допинго-

вых пра-

вил»  

«Провер-

ка лекар-

ственных 

средств»  

Ответствен-

ный за анти-

допинго-вое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответ-

ственным за антидо-

пинговое обеспечение 

в регионе  

 5.Родительс

кое собрание  

«Роль ро-

ди-телей в 

процессе 

формиро-

вания ан-

тидо-

пинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского со-

брания вопрос по ан-

тидопингу. Использо-

вать памятки для ро-

дителей. Научить ро-

дителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно про-

водить в онлайн фор-

мате с показом пре-

зентации (приложение 

№5 и №6). Обязатель-

ное предостав-ление 

краткого описательно-

го отчета (независимо 

от формата проведе-

ния родительского со-

брания) и 2-3 фото.  

Этап со-

вершенст-

вования 

спортивно-

го мастер-

ства, 

 

Этап 

высшего 

спортивно-

го мастер-

ства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУ-

САДА  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового об-

разования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

2.Семинар  «Виды 

на-

рушений 

антидо-

пинговых 

правил»  

«Проце-

дура до-

пинг-

Ответствен-

ный за анти-

допинговое 

обеспечение 

в регионе  

РУСАДА 

 1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за антидо-

пинговое обеспечение 

в регионе 



контроля»  

«Подача 

запроса на 

ТИ»  

«Система 

АДАМС»  
 

1 
Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 

чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопин-

говый онлайн-курс. 
2 

Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 

чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопин-

говый онлайн-курс. 
 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать обра-

зовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 
 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирова-

ние распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологи-

ческим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор ин-

формации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на тера-

певтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с до-

пингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке ус-

тановленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за приня-

тие 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 круп-

ных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных меро-

приятиях, 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 доку-

мент, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения ос-

новных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запре-

щенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и За-

прещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, офи-

циальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, ра-

ботающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спорт-

смену 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 установ-

лено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация име-

ет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, ко-

торый не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя 

на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсме-

нами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может дей-

ствовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирова-

ние вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требо-

вать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на те-

рапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Анти-

допинговой 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 так-

же для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является лю-

бое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, прави-

тельства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

 

В данной Программе изложен материал, отражающий тот или иной вид подготовки волейбо-

листов, в соответствии с объемом предельных тренировочных нагрузок, планируемых на опреде-

ленный этап обучения, содержания судейской и инструкторской практики, перечня основных ме-

роприятий по тренировочной работе, план применения восстановительных средств, план физкуль-

турно-спортивных мероприятий, система контроля и зачетные требования, контрольно-

переводные нормативы по видам подготовки строго по годам обучения, в соответствии с режимом 

работы в спортивной школе. 

В программе даны конкретные методические рекомендации и требования по организации и 

планированию тренировочной работы по спортивной подготовке, отбору и комплектованию 

групп, уровню развития физических, психофизиологических качеств и способностей занимаю-

щихся. 

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. 
 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от кон-

кретных задач  на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, на на-

чальном этапе (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна (малая фи-

зическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем подготовки доходит 

до 50% времени, отводимого на занятия.  

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготов-

ку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических уп-

ражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. 

Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учеб-

ной группы.  

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсме-

нов технике и тактике волейбола. Основным ее средством (кроме средств волейбола) являются 

специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения 

на начальном этапе подготовки. Подготовительные упражнения развивают качества, необходи-

мые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения 

мышц, участвующих в выполнении технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ори-

ентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещений в ответных действиях 

на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усили-

ям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. Среди средств физической подготовки зна-

чительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисны-

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

специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных уп-

ражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 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 ре-

зина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. Систематическое применение разно-

образных подводящих упражнений составляет отличительную особенность обучения детей тех-

нике игры. Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты ре-

акции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятель-

ности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в различ-

ных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над соперни-

ком; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. По мере изучения техниче-

ских приемов волейбола спортсмены изучают тактические действия, связанные с этими приема-

ми. Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная подготовка, в программе 

она выделена в самостоятельный раздел. Основу интегральной подготовки составляют упражне-



ния, при помощи которых в единстве решаются вопросы физической и технической подготовки 

(развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств по-

средством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки (совер-

шенствование приемов в рамках тактический действий, а также посредством многократного вы-

полнения тактических действий - индивидуальных, групповых, командных в нападении и защи-

те); переключения в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в на-

падении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные игры, контрольные 

игры и соревнования по волейболу служат высшей формой интегральной подготовки.  

В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят спортивные соревнова-

ния, при этом они являются не только непосредственной целью тренировки, но и эффективным 

средством специальной подготовки. В настоящее время в спорте трудно добиться успехов только 

за счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренировочных нагру-

зок. Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, 

чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые «соревновательные» качества, волю к по-

беде, повышал надежность игровых навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют оп-

ределенную специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и навы-

ки можно только через соревнования. Соревновательная подготовка имеет целью научить игро-

ков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные техни-

ческие приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. 

Этому способствует индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, техни-

ческой, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, интегральной подготов-

ке регулярно проводят на тренировочных занятиях, используя игровой и соревновательный ме-

тоды, применяя тестирующие упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный 

результат. Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на инте-

гральную подготовку.  

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки в тренировочном плане отражаются 

основные задачи и направленность работы по этапам многолетней подготовки юных волейболи-

стов. Учитывается режим тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель 

занятий непосредственно в условиях спортивной школы (в учебном году) и 6 недель для трени-

ровки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам спортсменов на период 

их активного отдыха, а так же организуются тренировочные мероприятия, являющиеся состав-

ной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных 

сборов. 
 

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на 

оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших 

достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а 

высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки. При этом надо иметь в ви-

ду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место впервые 2-3 года специали-

зированной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рас-

считанным на 52 недели. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обеспечивает непрерывный в те-

чение календарного года тренировочный процесс, который подлежит планированию, на срок не 

менее 3-6 месяцев при проведении индивидуальных занятий по программам спортивной подго-

товки и 1 года при проведении групповых занятий по программам спортивной подготовки.  

Тренировочный процесс зависит от календарного плана физкультурно-спортивных меро-

приятий, периодизации спортивной подготовки. 

Количеству часов установленной тренировочной нагрузки соответствует количество прово-

димых тренерами тренировочных занятий продолжительностью, не превышающей 45 минут. 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные условия по-

строения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что касается величины 

тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, условий тренировки и соревно-

ваний, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым относятся функциональные свой-

ства спортсмена - восстановительные и адаптационные. 



 

Влияние физических качеств на результативность 

  Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Координация 3 

Гибкость 1 
 

Условные обозначения: 
 

1 - незначительное влияние;    2 - среднее влияние;    3 - значительное влияние. 
 

Спортивная тренировка определяется закономерными соотношениями между внешними и 

внутренними факторами: 

 тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

 фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развития тренированности. 

Теннисист должен находиться в состоянии оптимальной готовности во время основных 

турниров, а не в подготовительном периоде, когда проводятся контрольные турниры и не 

в переходном, когда основные соревнования уже сыграны; 

 структурой тренировки и структурой тренированности, под которой понимается опреде-

ленное соотношение видов тренированности - физической, технической, психической и 

тактической, характерное для теннисиста. В соответствии с этим определяется структура 

тренировки (общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и специ-

альной подготовки и т.п.); 

 структурой тренировки и системой соревнований, в которых приходится участвовать 

спортсменам.  

 структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности спортсмена. Режим жиз-

ни спортсмена, его местожительство и другие условия жизни следует учитывать при пла-

нировании тренировочного процесса. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планирования лежат закономер-

ности теории спортивной тренировки. В связи с ними планирование должно быть: 

 целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели тренировочной ра-

боты; 

 перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себя планы занятий, 

циклов, этапов, а также различные виды контроля за выполнением соответствующих 

планов; 

 всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые необходимо решать в про-

цессе подготовки; 

 конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие поставленных задач, а 

значит, средств и методов для их решения, состоянию занимающегося, возрасту, уровню 

подготовленности и состоянию условий тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть четко определены по: 

 величине - объему и интенсивности; 

 специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

 направленности (за счет каких источников энергии выполняется работа: аэробных, сме-

шанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, анаэробно-алактатных, смешанных 

анаэробных алактатно-лактатных); 

 - координационной сложности. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо учитывать основные 

принципы спортивной тренировки: 

 направленность к высшим достижениям и углубленная специализация; 

 специализированность и единство общей и специальной подготовок; 

 непрерывность тренировочного процесса; 

 единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

 волнообразность динамики нагрузок; 

 цикличность. 



Программный материал для проведения тренировочных занятий 
 

Программный материал спортивной подготовки 

для этапов начальной подготовки до 1 и свыше 1 года. 

1. Теоретическая подготовка 

 Физическая культура и спорт в России – задачи физической культуры и спорта, их оздорови-

тельное и воспитательное значение, характеристика волейбола. 

 Сведения о строении и функциях организма человека – костная и мышечная система, свя-

зочный аппарат. 

 Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение мышечной массы, 

работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем. 

 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль – понятие о травмах и их предупреждении, 

первая помощь при ушибах, растяжении связок. 

 Правила игры в волейбол – состав команды, расстановка и переход игроков, костюм игроков, 

начало игры и подача, счет и результат игры, права и обязанности игроков, состав команды, 

замена игроков, упрощенные правила игры, судейская терминология. 

 Места занятий и инвентарь – площадка для игры в волейбол. 

2. Физическая подготовка 

2.1.Общая физическая подготовка (ОФП) 

 В состав ОФП входят – строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой атлетики, 

акробатики, подвижные и спортивные игры;  

 гимнастические упражнения подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, 

для мышц туловища, для мышц ног и таза), упражнения выполняются без предметов и с 

предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, резиновые амортизаторы),  

 акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку на лопатках, кувырки 

вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в несложные комбина-

ции, л 

 легкоатлетические упражнения – сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях, бег – 

20 м,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями, прыжки в длину с места, 

тройной прыжок 

 метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски набивного мяча 

 многоборье, спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 5 видов). 

 Спортивные и подвижные игры – баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, бадминтон, 

развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий и быстро-

ты перемещений.  

2.2.Специальная физическая подготовка (СФП) 

 Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий. 

 Упражнения для развития прыгучести. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.    

 Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника нападения, действия без мяча, стойки и перемещения: 

 Стартовая стойка (ИП) – основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами, 

боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг вперед, остановка шагом; сочетание 

способов перемещений; сочетание стоек и перемещений. 

 Действия с мячом – передача мяча: 

 передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с изменением высоты и рас-

стояния – на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания; 

 отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке и 

в прыжке, после перемещений. 

 подача мяча– подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища, подача в 

стену  расстояние – 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку – расстояние 3-6 м, из-за лице-

вой линии в пределы правой, левой половины площадки. 



 Нападающие удары, ритм разбега в 1,2,3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, 

удар кистью по мячу, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке, удар через сетку по мя-

чу, подброшенного партнером; удар с передач.  

3.2. Техника защиты 

Действия без мяча – стойки и перемещения:  

 то же, что и в нападении, внимание низким стойкам;  

 сочетание способов перемещений с остановками;  

 скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки;  

 сочетание перемещений с перекатами на бедро и спину.  

Действия с мячом – прием мяча: 

 прием мяча сверху двумя руками;  

 прием мяча, отскочившего от стены после броска;  

 прием мяча, направленного броском через сетку; 

 прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 

м), сначала на месте, затем после перемещения; 

 жонглирование, стоя на месте и в движении; 

 прием подачи и первая передача в зону нападения; 

 прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим перекатом на 

бедро и спину; 

Блокирование 

 создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за нападающим, 

правильным выбором места и своевременным выносом рук;   

 одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте с ис-

пользованием «ласт» и гимнастической скамейки.  

 блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара выполняемого партнером по под-

брошенному мячу. 

4. Тактическая подготовка 

Тактика нападения – индивидуальные действия, действия без мяча, выбор места: 

 выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и спиной по направлению 

передачи); 

 для выполнения подачи; 

 для выполнения нападающего удара (из зон 4,2). 

Действия с мячом 

 выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя 

на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке; 

 вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, спиной; 

 чередование способов подач;  

 подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 

Групповые действия, взаимодействие игроков передней линии 

 игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй пере-

дачи) 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

 игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 3(в условиях чередования подач в зоны) 

 игроков зон 6,5,1 с игроком зоны 2 (при приёме от передач и несложных подач) 

Командные действия, система игры со второй передачи игроком передней линии: 

 приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом в зоны 

2,4 (чередование); 

 вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; 

 прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты – индивидуальные действия, выбор места: 

 при приеме мяча после подачи; 

 при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной передачи; 

 определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса 

рук над сеткой. 

Действия с мячом 



 выбор способа приема от подачи (сверху и снизу); 

 выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником.  

Групповые действия, взаимодействие игроков внутри линии при приёме подач и передач. 

 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 приёме подач и обманных передач; 

 игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 

Командные действия, прием подачи. 

 расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; 

 расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд». 

5. Интегральная подготовка. 

 Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 

 Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации 

подводящими упражнениями) 

 Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных сочетаниях;  

 Многократное выполнение технических приёмов подряд, то же тактических  действий; 

 Подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи; 

 Учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала. 

6. Морально-волевая подготовка. 

 Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, 

развитие характера, других черт личности) 

 Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, выдержки и самообла-

дания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности). 

 Настрой на игру и методика руководства командой в игре. 

 

Программный материал спортивной подготовки  

для тренировочных этапов (спортивной специализации)  

1. Теоретическая подготовка 

 Физическая культура и спорт в России.  

 Состояние и развитие волейбола. 

 Нагрузка и отдых.  

 Правила соревнований.  

2. Физическая подготовка 

2.1.Общая физическая подготовка (ОФП) 

 упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использова-

ниями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

 для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с отя-

гощением); 

 многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х до 5 видов); 

 спортивные игры. 

2.2.Специальная физическая подготовка (СФП) 

 упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

 упражнения для развития прыгучести; 

 упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча; 

 упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 

 упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов 

 упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании 

3. Техническая подготовка 

3.1.Техника нападения.  

 Действия без мяча. 

 Перемещения и стойки.  

 Перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, соче-

тание способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами). 



 Действия с мячом 

3.2.Передача мяча 

 передача мяча сверху двумя руками, 

 передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от стены,  

 передача сидя у стены,  

 передача мяча в стену с перемещением,  

 передача на точность,  

 передача мяча в треугольнике 6-4-2, 5-4-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-

4(2); 

 передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара; 

 передача мяча у сетки сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи; 

 передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину 

(2-ая передача); 

 передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро 

(2-ая передача); 

 передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх); 

 отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от сетки, стоя и в 

прыжке, в положении лицом, боком и спиной к сетке с места и после перемещений. 

3.3.Подача мяча 

 верхняя прямая подача,  

 подача подряд (10 попыток),  

 подача в левую и правую половины площадки,  

 подача за игрока зоны 6, 

 соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 

3.4.Нападающий удар 

 прямой нападающий удар сильнейшей рукой, из зон 4,3,2 с различных по высоте и рас-

стоянию передач у сетки,  

 нападающий удар слабейшей рукой, бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с раз-

бега, нападающий удар с собственного набрасывания. 

 нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом туловища вправо. 

3.5.Техника защиты 

Действия без мяча, перемещение и стойки. 

 стартовая стойка в сочетании с перемещениями,  

 падения и перекаты после падений,  

 сочетание способов перемещений,  

 перемещений с падениями,  

 сочетание способов и перемещений,  

 падений с техническими приемами игры в защите. 

3.6.Прием мяча 

 прием мяча сверху двумя руками; 

 прием мяча сверху от несильных подач;  

 прием мяча снизу двумя руками; 

 прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 м); 

 передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков»; 

 прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м); 

 прием мяча снизу после обманной передачи двумя руками через сетку;  

 прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом; 

 сверху после нападающего удара средний силы с собственного набрасывания.  

3.7.Блокирование 

 одиночное блокирование прямого нападающего удара «по диагонали» в зонах 2,3,4; 

 блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

 блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

4. Тактическая подготовка 

4.1.Тактика нападения.  

Индивидуальные действия, действия без мяча, выбор места: 

 для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении передачи); 



 для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом сильней-

шей рукой); 

 для выполнения подачи. 

4.2.Передача мяча: 

 вторая передача (из зоны 2) в зоны 3 и 4 (чередование), к которым передающий обращен 

лицом;  

 вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним (чередова-

ние);  

 имитация второй передачи и обман (передача через сетку в свободную зону соперника). 

 выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, сни-

зу). 

4.3.Подача  

 чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;  

 подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;  

 подача на игрока, вышедшего после замены; 

 подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча;  

4.4.Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче) 

 игрока зоны 4 с игроком зоны 3;  

 игрока зоны 2 с игроками зон 3,4 (чередование); 

 игрока зоны 3 с игроками зон 2,4 при первой передаче для нападающего удара. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче) 

 игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме верхних подач); 

 игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 (при приеме подач для второй передачи при приеме 

от передач – для удара). 

4.5.Командные действия 

Система игры со второй передачи игрока передней линии  

 прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2,4 (чередо-

вание);  

 прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3,4. 

4.6.Тактика защиты 

Индивидуальные действия, действия без мяча, выбор места: 

 при приеме верхней прямой подачи,  

 при блокировании, при страховке партнера,  

 принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), 

 блокирующих, нападающих. 

Действия с мячом 

 выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с падением); 

 выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками, сверху и 

снизу с падением двумя руками и одной);  

 выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов; 

 зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком). 

Групповые действия 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:  

 взаимодействие игроков задней линии между собой (6,5,1) (страховка партнера при прие-

ме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

 взаимодействие игроков передней линии, не участвующих в блокировании (зон 4 и 2) с 

блокирующим игроком в зоне 3. 

 взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим игро-

ком зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2); 

 игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от напа-

дающего удара и обманных передач. 

Командные действия 

Прием подачи 

 расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3; 



 расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 

(игрок зоны 3 оттянут назад); 

 расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 

3 оттянут и находится в районе зоны 2. После приема игрок зоны 2 перемещается в зону 3 

для выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 

2. 

4.7.Системы игры 

Для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от про-

тивника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного года 

обучения. 

5. Интегральная подготовка: 

 чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим 

приемам. 

 чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выпол-

нения технических приемов.  

 чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях: в нападении, в за-

щите, в нападении и защите.  

 чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, командных – 

в нападении, защите, нападении и защите. 

 многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях. 

 многократное выполнение изученных тактических действий. 

 учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов 

и тактических действий. 

 контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического арсе-

нала в соревновательных условиях. 

6. Морально-волевая подготовка. 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталки-

вается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности.  

Основными волевыми качествами являются: 

 целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и за-

дач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии; 

 выдержка и самообладание, выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

 решительность и смелость, выражаются в способности своевременно находить и прини-

мать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их 

в исполнение;  

 инициативность и дисциплинированность, выражаются в способности спортсмена вно-

сить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий.  

7. Инструкторская и судейская практика: 

 освоение терминологии, принятой в волейболе; 

 умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и находить ошиб-

ки; 

 составление комплексов упражнений по СФП, по обучению перемещениям, передаче и 

приему мяча, верхней прямой подаче; 

 судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 

 

Программный материал спортивной подготовки для этапов 

спортивного совершенствования. 

1. Теоретическая подготовка. 

1.1.Краткий обзор состояния и развития волейбола. 

1.2.Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. 

1.3.Основы техники и тактики игры в волейбол. 

1.4.Организация и проведение соревнований. 

1.5.Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр.  

2. Физическая подготовка. 



2.1.Общая физическая подготовка (ОФП) 

 упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, легкоатлетические, гим-

настические, многоборье); 

 развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим соблю-

дением последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой на-

грузки и отдыха. 

2.2.Специальная физическая подготовка (СФП) 

 использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для развития мышц, уча-

ствующих в выполнении технических элементов волейбола; 

3. Техническая подготовка 

3.1.Техника нападения 

Действия без мяча, стойки и перемещения: 

 перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с остановка-

ми, прыжками, стойками 

 перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в нападении 

3.2.Передача мяча  

 вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по направлению, у сетки 

и из глубины площадки в статическом положении, во время перемещений и после пере-

мещения, передача в падении;  

 вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями;  

 передача мяча (вторая и первая) снизу двумя руками в зоне нападения и из глубины пло-

щадки;  

 передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) вперед и назад в 

среднюю и через зону;  

 вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях «крест», «волна», 

«эшелон», «взлет» «пайп»; 

 первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в доигровке. 

3.3.Подача мяча: 

 верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

 планирующая подача;  

 подача в прыжке;  

 чередование способов подач с требованием точности. 

3.4.Нападающий удар 

 прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4,3,2 с различ-

ных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, вы-

сокие); 

 имитация нападающего удара и скидка одной рукой в свободную зону на переднюю и 

заднюю линии;  

 нападающий удар по блоку «блок-аут»;  

 нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с поворотом туло-

вища;  

 нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии к сетке;  

3.5.Техника защиты 

Действия без мяча, стойки и перемещения: 

 сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами в защите;  

 сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование одиночным и груп-

повым. 

Действия с мячом, прием мяча: 

 прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

 на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спину (чере-

дование);  

 прием мяча одной рукой с выпадом вперед, в стороны с последующим падением;  

 чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча;  

 прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивидуальной и 

групповой тактики. 

Блокирование  



 одиночное блокирование,  

 блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) выполняемых с различных передач,  

 блокирование нападающих ударов с задней линии и ударов из зон 4,3,2 выполняемых с 

переводом;  

 групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование);  

 одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуальной и 

групповой тактики нападения;  

4. Тактическая подготовка 

4.1.Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

 выбор места, имитация второй передачи и обман (передача через сетку) на месте и в 

прыжке;  

 выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и имитация второй пе-

редачи вперед и передаче назад; 

 выбор места и чередование способов нападающего удара; 

 имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через зону, назад в 

соседнюю зону (боком к сетке); 

 выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в дальние и 

ближние зоны; 

 выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, на игрока, вы-

ходящего с задней линии для выполнения второй передачи.  

4.2.Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней и задней линии:  

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

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

 игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4,3 и 2 (при второй передаче);  

 игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй передаче). 

4.3.Командные действия 

Система игры через игрока передней линии: 

 прием мяча и первая передача в зоны 4,32 , где игроки выполняют нападающий удар (в 

доигровке): 

 прием мяча и первая передача в зоны 2,3,4, где игрок имитирует нападающий удар и вы-

полняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке); 

Система игры через выходящего:  

 прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 1,6,5 с 

последующей передачей в зону нападения; 

 взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих действий 

после приема подач и в доигровке через выходящего игрока зон 1,6,5 для выполнения так-

тических комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп». 

 игроков зон 5,6,1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих ударов при системе 

защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

 игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах защиты;  

 игроков зон 5,6,1 и не участвующих в блокировании игрока передней линии при тех же 

системах защиты.   

 игроков зон 4 и 2,3 и 4, 2,3,4 при блокировании в условиях нападающих ударов с различ-

ных передач;  

 страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе «углом 

назад»; 

 участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в блокировании, 

при системе «углом вперед»;  

 игроков зон 6,5,1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих ударов (при системе 

«углом вперед» и «углом назад»); 

 игроков зон 6,5,1 с блокирующим игроком на страховке (системы защиты те же); 

 игроков зон 6,5,1 и не участвующих в блокировании при приеме нападающих ударов и на 

страховке (системы защиты те же). 

Командные действия, расположение игроков  



 при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок передней линии (зон 3,2,4);  

 при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 1,6,5) 

из-за игрока;  

Системы игры  

 при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (вирировать свои действия в 

зависимости построение игры  в нападении соперником); 

 при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда страховку осуществля-

ет крайний защитник;  

 сочетание систем игры «углом вперед» и «углом назад». 

5. Интегральная подготовка 

 упражнения на переключение в  выполнении технических приемов и тактических дейст-

вий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенст-

вования навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных 

качеств в единстве; 

 учебные игры, система заданий в игре, включающая основной программный материал по 

технической и тактической подготовке, включаются задания с выбором тех или иных дей-

ствий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки; 

 контрольные игры, применяются систематически для решения учебных задач; 

 командные игры, повышение надежности и эффективности игровых навыков, взаимосвязь 

заданий в учебных играх и установок в календарных.  

6. Морально волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми сталки-

вается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности.  

 целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и за-

дач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии;  

 выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении отрицательных, неблаго-

приятных эмоциональных состояний, нарастающего утомления;  

 решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного находить 

и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний при-

водить их в исполнение; 

 инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в способности спортсме-

на вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их действий. 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 

 предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование тре-

нировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж); 

 ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, вклю-

чая шейно-воротничковую зону), теплый душ.  

 восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (упражнения ОФП + 

восстановительной направленности, сауна, общий массаж) 

 физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика пе-

ренапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, общий 

массаж). 

8. Инструкторская и судейская практика. 

 определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам иг-

ры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации;  

 определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов уп-

ражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного за-

нятия;  

 обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, кон-

трольных играх и соревнованиях. 

 

Программный материал спортивной подготовки для этапов  

высшего спортивного мастерства 

1. Теоретическая подготовка. 



 Беседы о строении человеческого тела в связи с его развитием под воздействием физиче-

ских упражнений. 

 Овладеть методикой проведения занятий в ГНП по физической и технической подготовке. 

 Характеристика интегральной подготовки, как системы тренировочных воздействий. 

2. Физическая подготовка 

2.1.Общая физическая подготовка (ОФП): 

 развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим соблю-

дением последовательности выполнения упражнений, а также выполнения объёма нагруз-

ки и отдыха; 

 многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 7 видов, сорев-

нования проводят в два дня; 

 спортивные игры (баскетбол, гандбол). 

2.2.Специальная физическая подготовка (СФП); 

 развитие быстроты ответной реакции на игровые моменты. 

 упражнения для развития скоростной силы (широкое использование тренировочных 

средств с использованием отягощений 70 и 30% от максимального веса). 

 упражнения для развития прыгучести и прыжковой выносливости (используют отягоще-

ния: гантели, набивные мячи, метод повторных нагрузок). 

 упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении технических приемов в 

волейболе. 

3. Техническая подготовка 

3.1.Техника нападения 

Стойки и перемещения (действия без мяча): 

 перемещения различными способами на максимальной скорости в сочетании с останов-

ками, прыжками, падениями; 

 перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами игры в нападении и защите. 

Техника нападения (действия с мячом) 

3.2.Передача мяча: 

 передача мяча сверху двумя руками в опорном и безопорном положении, стоя лицом, бо-

ком и спиной в направлении передачи, различные по высоте и расстоянию; 

 передача мяча сверху и снизу двумя руками из глубины площадки для нападающего удара 

стоя лицом и спиной в направлении передачи; 

 передача мяча двумя руками с отвлекающими действиями; 

 совершенствование навыков второй передачи в рамках индивидуальных и групповых так-

тических действий в нападении. 

3.3.Подача мяча: 

 верхняя прямая подача на точность и силу; 

 планирующая подача (подача подряд – 20 попыток в контрольные зоны 6-3; 1-2; 5-4); 

 силовая и нацеленная планирующая подача в прыжке. 

3.4.Нападающий удар: 

 прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 3, 2 с различ-

ных по расстоянию и высот передач; 

 нападающий удар с переводом вправо и влево без поворота и с поворотом туловища из 

зон 4, 3, 2 (при сопротивлении блокирующих); 

 нападающий удар с задней линии («пайп»); 

 совершенствование навыков нападающего удара в рамках индивидуальных и групповых 

тактических действий в нападении. 

3.5.Техника защиты 

Перемещения и стойки (действия без мяча): 

 сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими приемами игры в за-

щите; 

 сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 

Техника защиты (действия с мячом) 

3.6.Прием мяча: 

 прием мяча сверху и снизу двумя руками от различных приемов нападения, подач; 



 прием мяча одной рукой с падением вперед и в сторону в условиях быстрых перемеще-

ний. 

3.7.Блокирование: 

 одиночное блокирование прямых нападающих ударов (в зонах 4, 3, 2), выполняемых с 

различных по высоте и расстоянию передач; 

 групповое блокирование нападающих ударов, выполняемых в различных направлениях 

(по ходу, с переводом); 

 совершенствование навыков блокирования (одиночного и группового) против индивиду-

альных действий нападающего. 

4. Тактическая подготовка 

4.1.Тактика нападения(индивидуальные действия) 

 выбор места и способы второй передачи в зависимости от характера первой передачи и 

расположения партнеров; 

 нападающий удар после различных вторых передач по высоте, расстоянию и скорости; 

 чередование способов нападающих ударов – направления удара, ударов на силу и точ-

ность; 

 нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего; 

 имитация нападающего удара и обман одной рукой («скидка») в ближайшие и дальние 

зоны, вправо и влево от направления разбега. 

Тактика нападения(групповые действия) 

 взаимодействие игроков передней линии в организации атакующих действий через выхо-

дящего связующего; 

 взаимодействие игроков задней линии (зон 1, 6, 5) между собой при второй передаче, вы-

ходящего связующего и при выполнении второй передачи на удар с задней линии; 

 взаимодействие игроков передней и задней линии, игроков зон 6, 5, 1 с игроками зон 4, 3, 

2 при выполнении второй передачи на передней линии и первой передачи с задней линии, 

игроков зон 1, 6, 5 выходящих к сетке с игроками зон 4, 3, 2 при второй передаче (переда-

чи различны по направлению, высоте и скорости выполнения). 

Тактика нападения(командные действия) 

 взаимодействие игроков в атаке зон 4, 3, 2, 5, 6 для организации нападающих действий 

через выходящего игрока с задней линии; 

 взаимодействие игроков в атаке через связующего игрока, выходящего с задней линии, 

для нападения первым темпом (зона 3) и «пайп» (зона 6); 

 прием подачи, нападающего удара в доигровке – первая передача игрока задней линии, 

выходящему к сетке (связующему), вторая передача для нападающего удара из зон, ука-

занных выше. 

4.2.Тактика защиты(индивидуальные действия) 

 выбор места и способы приема мяча от нападающих действий противника и приема мяча 

на страховке блокирующих, нападающих, принимающих трудные мячи; 

 своевременность перемещения в зону удара и постановка рук при блокировании. 

Тактика защиты(групповые действия) 

 взаимодействие игроков передней линии, зон 3 и 2; 4 и 3, зон 2, 3, 4 при блокировании; 

 сзаимодействие игроков, не участвующих в блокировании с блокирующими в рамках сис-

темы «углом вперед» и «углом назад», при условии специализации игроков в зонах. 

Тактика защиты(командные действия) 

 взаимодействие игроков задней линии зон 6, 1, 5 между собой при условии специализации 

игроков в определенных зонах при приеме нападающего удара и на страховке при системе 

игры «углом вперед» и «углом назад». 

5. Интегральная подготовка 

 упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов и разви-

тие специальных качеств в единстве; 

 упражнения, направленные на совершенствование навыков технических действий и тех-

нических приемов в единстве; 

 упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, такти-

ческих действий и развитие специальных способностей в единстве; 



 учебные игры – система заданий в игре, отражающая программный материал; задания 

дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для групп игроков, по иг-

ровым функциям для отдельных игроков; 

 контрольные игры – активно используются как компонент учебно-тренировочного про-

цесса, а также при подготовке к соревнованиям; 

 календарные игры – решение задач соревновательной подготовки. 

6. Инструкторская и судейская практика 

 проведение тренировочных занятий различной направленности; 

 проведение индивидуальных занятий с учетом игровых функций волейболиста; 

 установка на игру, разбор игры, система записи игр – на командах младших возрастов 

спортшколы; 

 организация и проведение соревнований внутри спортшколы, практика судейства. 

7. Морально-волевая (психологическая) подготовка 

 воспитание волевых качеств: целеустремленности и настойчивости, выдержки и самооб-

ладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности; 

 установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их деятельности в со-

ставе команды и отдельных звеньев; 

 адаптация к условиям напряженных соревнований, умение эффективно применять в играх 

все физические качества, тактические и технические приемы, которым обучался в процес-

се тренировочных занятий; 

 настрой на игру, правильное использование установки на игру, разбор проведенных игр, 

замены во время игры. 

8. Восстановительные мероприятия 

 предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование тре-

нировочных нагрузок по интенсивности), восстановительный массаж; 

 ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, вклю-

чая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

 восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения, сауна, общий массаж, 

оптимальная продолжительность отдыха между занятиями; 

 физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика пе-

ренапряжений (упражнения ОФП восстановительной направленности, сауна, душ). 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов являются: 

 оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

 продолжительность подготовки для их достижения; 

 темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

 индивидуальные особенности спортсменов; 

 условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки определяются: 

 спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

 планируются основные средства тренировки; 

 объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

 количество соревнований; 

 отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить 

основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение запланирован-

ных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов (3-

го и 2-го разрядов), так и для одного спортсмена (достигшего 1-го разряда и более высоких ре-

зультатов). 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные направле-

ния подготовки всей группы. В плане должны найти отражение тенденции к возрастанию требо-

ваний к различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - 

соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает 

тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фак-



тическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его индивидуальных 

особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению 

нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач од-

ного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований 

к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изме-

нение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других 

показателей в каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустрем-

ленный характер.В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 

результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий.Начиная с возраста 12-14 

лет, можно планировать выполнение норм I взрослого разряда, для спортсменов 14-16 лет – норм 

кандидата в мастера спорта, для спортсменов 16 лет и старше - мастера спорта. Для спортсменов 

различных этапов спортивной подготовки существуют нормативы, выполнение которых требу-

ется для перевода учащегося в следующую группу.  
 

Основной целью спортивной подготовки детей и юношей является постепенное подведение 

их к спортивному мастерству в наиболее благоприятном для этого возрасте. Распределение 

времени на основные разделы подготовки по годам подготовки происходит в соответствии с 

конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Задачи 

детского и юношеского спорта далеко не исчерпываются подготовкой мастеров спорта и 

разрядников. Они значительно шире и включают в себя решение вопроса о гармоничном 

физическом и умственном развитии детей и юношей, укреплении их здоровья и повышении 

устойчивости организма к различным неблагоприятным воздействиям внешней среды. При 

планировании тренировочного процесса необходимо последовательно, с учетом дидактических 

принципов, распределить средства подготовки на весь период подготовки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований 

(контрольные, отборочные, основные).   
 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и 

тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в 

ее задачи входит:  

 воспитание высоконравственной личности спортсмена;  

 развитие процессов восприятия;  

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;  

 развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;  

 развитие способности управлять своими эмоциями;  

 развитие волевых качеств.  

В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 

волейболиста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и 

воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, разносторонние 

интересы, мотивацию положительного отношения к спорту, коллективизм, крайне необходимый 

в командных игровых видах спорта. Важным фактором развития личности служит 

самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний:  

 состояние боевой готовности; 

 предстартовое волнение;  

 предсоревновательная апатия;  

 состояние самоуспокоенности. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) должна включать в себя: 

 осознание игроками задач на предстоящую игру, 



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

температура и т.п.);  

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

особенностей;  

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;  

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой;  

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящей игре.  

Каждый волейболист испытывает перед игрой, да и во время игры, сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни волейболисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:  

 спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

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

т.п.;  

 применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние 

подавленности;  

 произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;  

 применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена 

успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 

сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный 

тонус, в других воздействует успокаивающе;  

 воздействие при помощи слова; большую роль играет применение само-приказа, само-

ободрения, само-побуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 

тренером командой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРА И КОНТРОЛЯ 
 

Зачисление в спортивную школу производится по письменному заявлению на имя руко-

водителя (директора) одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-

летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с пись-

менного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии заключения врача 

по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по теннису. При этом заключение 

врача делается на основании результатов анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбу-

латорно-поликлинических подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических 

учреждений.  

Прием на программы спортивной подготовки осуществляется по письменному заявлению 

поступающих для освоения программ спортивной подготовки, а в случае если они несовершен-

нолетние, то по письменному заявлению их законных представителей (далее – заявление о прие-

ме). 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему спортивного отбо-

ра, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 

для достижения высоких спортивных результатов. 

Организация приема и зачисления поступающих для освоения программ спортивной подго-

товки осуществляется приемной комиссией.  

Спортивная школа самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответст-

вующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения индивидуального отбора поступающих 

для освоения программ спортивной подготовки.  

В заявлении фиксируются факт ознакомления совершеннолетнего поступающего для ос-

воения программ спортивной подготовки или законных представителей несовершеннолетнего 

поступающего с Уставом спортивной школы, ее локальными нормативными правовыми актами, 

а также согласие на процедуру индивидуального отбора, поступающего для освоения программ 

спортивной подготовки. 

При подаче заявления представляются следующие документы: 

 паспорт или копия свидетельства о рождении поступающего для освоения программ спор-

тивной подготовки; 

 копия документа о гражданстве поступающего (при наличии) для освоения программ спор-

тивной подготовки; 

 справка об отсутствии у поступающего для освоения программ спортивной подготовки ме-

дицинских противопоказаний; 

 фотографии поступающего для освоения программ спортивной подготовки (3х4, 2 штуки). 

На каждого поступающего для освоения программ спортивной подготовки заводится лич-

ное дело, в котором хранятся все сданные документы и материалы результатов индивидуального 

отбора. Личные дела поступающих могут храниться не менее трех месяцев с начала объявления 

приема в спортивную школу. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий минимальные 

требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть отчислен из учреждения по воз-

растному критерию. 

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спор-

тивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать 

двух спортивных разрядов.  

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спор-

тивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по прика-

зу руководителя (директора) спортивной школы, осуществляющей спортивную подготовку на 

основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа 

занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной под-

готовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной 

подготовки по виду спорта теннис, перевод на следующий этап спортивной подготовки не до-

пускается. 



Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой 

спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортив-

ную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом 

спортивной школы, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением орга-

на самоуправления спортивной школы (тренерского, методического совета) продолжать спор-

тивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного воз-

раста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут 

быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, ме-

тодического совета) при персональном разрешении врача. 

 

Медицинские, возрастные и психофизические 

требования к лицам, проходящим спортивную подготовку 
 

Спортивная школа в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль 

за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за со-

хранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные меро-

приятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. 

Результаты врачебных и психологических наблюдений используются спортивной школой для 

коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подго-

товку. 

Система спортивного отбора включает: 

 начальный отбор, направленный на выявление детей, обладающих потенциалом и способно-

стями к успешному овладению навыками игры в волейбол.  Как и в любом другом виде 

спорта, в волейболе есть физические качества, уровень развития которых значительно влияет 

на успешность в данном виде спорта.  

 определение перспективности и дифференциация (отбор) спортсменов по игровым функци-

ям (связующего, нападающего, либеро). Отбор перспективных юных спортсменов для ком-

плектования групп спортивной подготовки по виду спорта волейбол; 

 выявление волейболистов с высоким уровнем технико-тактической (общей и функциональ-

ной), физической (общей и специальной), морально-волевой и других видов подготовленно-

сти для зачисления в команды высших разрядов, в сборные команды разного уровня  для 

участия в соревнованиях. 
 

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании 

заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физ-

культуры и спортивной медицины). 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалиста-

ми областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные меди-

цинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного 

состава проводятся по отдельным программам проведения УМО. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фар-

макологических средств. 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные показатели, физи-

ческие качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    



Выносливость (аэробные возможности)  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентированно воздействовать на развитие соответст-

вующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» качествах, их развитию также должно 

уделяться внимание, следует соблюдать соразмерность в развитии физических качеств, имеющих 

в своей основе разные физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, 

общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и юношей для развития 

аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для развития анаэробно-гликолитических меха-

низмов-возраст 11-13 лет и 16-17 лет; для развития креатинофосфатного энергетического меха-

низма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических предпосы-

лок формирования физических качеств наступают на год раньше.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки, организации, осуществляющие подготов-

ку спортсменов, используют систему отбора, представляющую собой целевой поиск и определе-

ние состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния орга-

низма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия вы-

полняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям орга-

низма. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. 

Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях трени-

ровок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напря-

жениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:  

 уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;  

 развитая способность к проявлению волевых качеств;  

 устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

 степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

 способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации;  

 развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания,  

 способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных заня-

тий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществля-

ются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 
 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортив-

ной подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям теннисом; 

 улучшение всесторонней физической подготовленности; 

 развитие специальных физических качеств; 



 обучение основным техническим действиям и тактическим комбинациям; 

 обучение ведению соревновательной борьбы в тренировочных матчах и турнирах; 

 динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности спортсме-

нов; 

 уровень освоения основ техники в теннисе. 

На тренировочном этапе: 

 состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов; 

 динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности в 

соответствии с индивидуальными особенностями; 

 уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой 

спортивной подготовки по теннису; 

 результаты участия в физкультурно-спортивных соревнованиях. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 уровень общего и специального физического развития и функционального 

 состояния организма спортсменов; 

 качество выполнения объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных Программой спортивной подготовки по теннису и индивидуальным 

планом подготовки; 

 динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских 

соревнованиях. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствование индивидуального технического стиля, его ведущих технических элемен-

тов; 

 повышение уровня развития силовых качеств, осуществление интегральной подготовки; 

 развитие способности к анализу теоретических аспектов тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных программой спортивной подготовки по теннису и индивидуальным 

планом подготовки; 

 динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских 

и международных соревнованиях. 

 увеличение длительности удержания спортивной формы. 

 

Требования к результатам реализации программы 
 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям теннисом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта теннис; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта теннис. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психоло-

гической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта теннис; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссий-

ских официальных спортивных соревнованиях; 



 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

 соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортив-

ных соревнованиях и правилам вида спорта теннис; 

 соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об офи-

циальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной класси-

фикации и правилам вида спорта теннис; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных со-

ревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Про-

грамме планом физкультурно-спортивных мероприятий (Приложение 1) и положениями (регла-

ментами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 

Контроль за эффективностью тренировочных занятий 
 

Цель контроля – оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена на основе 

объективной оценки различных сторон его подготовленности. 

Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на ка-

ждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон подготовленности спортсменов (фи-

зической, технической, тактической). 

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы за определен-

ный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием 

нагрузок серии занятий тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реак-

ций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или соревнова-

ний. 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной подготов-

ки. 

Средства и методы контроля могут носить педагогический, психологический и медико-

биологический характер.  

Виды контроля за эффективностью тренировочных занятий по общей и специальной физи-

ческой, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки приведены в Приложении 2. 

 

Комплекс контрольных упражнений  
 

Комплекс контрольных упражнений (итоговая аттестация) необходимо принимать для уче-

та и анализа работы, подготовки спортсмена по окончании года обучения. При организации и 

проведении итоговых аттестаций рекомендуется: осуществлять прием нормативов примерно в 

одно и то же время суток, при одинаковых погодных условиях. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, освоившие полный курс за год программы 

спортивной подготовки допускаются для сдачи итоговой аттестации (комплексы контрольных 

упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки). 



Оценка показателей общей физической подготовленности и специальной подготовки проводится 

в соответствии с контрольно-переводными нормативами по теннису в соответствии с периодом 

обучения. Лица, проходящие спортивную подготовку успешно сдавшие аттестацию по итогам 

года переводятся на следующий этап (год) подготовки. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду 

спорта "волейбол" 

     N Упражнения Единица Норматив 

п/п  измерения мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

   18 9 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя 

см не менее 

 на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
 +5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места толч-

ком 

см не менее 

 двумя ногами  175 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

   11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за м не менее 

 головы двумя руками, стоя  10 8 

2.3. Прыжок в высоту одновремен-

ным 

см не менее 

 отталкиванием двумя ногами  40 35 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

           
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"волейбол" 

     N 

п/п 

Упражнения Единица измере-

ния 

Норматив 

   мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в 

количество раз не менее 

 упоре лежа на полу  30 15 

1.3. Подтягивание из виса на количество раз не менее 

 высокой перекладине  12 8 

1.4. Наклон вперед из положе-

ния 

см не менее 

 стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
 +11 +15 



1.5. Прыжок в длину с места см не менее 

 толчком двумя ногами  200 180 

1.6. Поднимание туловища из количество раз не менее 

 положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
 45 38 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

   11,0 11,5 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за 

м не менее 

 головы двумя руками, 

стоя 
 16 12 

1.5. Прыжок в высоту см не менее 

 одновременным отталки-

ванием двумя ногами 
 45 38 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

      
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта "волейбол" 

     N Упражнения Единица Норматив 

п/п  измерения мальчики/ 

юноши/ юнио-

ры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

количество раз не менее 

 лежа на полу  36 15 

1.3. Подтягивание из виса на вы-

сокой 

количество раз не менее 

 перекладине  12 8 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя 

см не менее 

 на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
 +11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толч-

ком 

см не менее 

 двумя ногами  180 165 

1.6. Поднимание туловища из количество раз не менее 

 положения лежа на спине (за 1 

мин) 
 46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины: "волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

   10,8 11,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за м не менее 

 головы двумя руками, стоя  18 14 

2.3. Прыжок в высоту одновре-

менным 

см не менее 

 отталкиванием двумя ногами  50 40 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 



Материально- техническое обеспечение 

 

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипиров-

кой, оборудованием и спортивным инвентарем; оплату проезда к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля, за счет средств, выделенных организации на выпол-

нение государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, по-

лучаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке в порядке и на условиях, уста-

навливаемых локальными актами спортивной школы.  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для осуществления 

спортивной подготовки 

    N 

п/п 

Наименование Единица изме-

рения 

Количество 

Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

3. Корзина для мячей штук 2 

4. Мяч волейбольный штук 30 

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

6. Мяч теннисный штук 14 

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

8. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

9. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

10. Скакалка гимнастическая штук 14 

11. Скамейка гимнастическая штук 4 

12. Стойки комплект 1 

13. Эспандер резиновый ленточный штук 14 

14. Табло перекидное штук 1 

15. Секундомер штук 1 

16. Маты гимнастические штук 4 

17. Мяч футбольный штук 1 

18. Доска тактическая штук 1 

      
Обеспечение спортивной экипировкой 

            Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N Наимено-

вание 

Еди-

ница 

Расчет-

ная 

Этапы спортивной подготовки 

п

/

п 

 изме-

рения 

единица Этап на-

чальной 

подготовки 

Трениро-

вочный 

этап (этап 

спортив-

ной спе-

циализа-

ции) 

Этап со-

вершенст-

во- 

вания 

спортивно-

го мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

    ко-

ли- 

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу- 

ата-

ции 

(лет

) 

ко-

ли- 

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу- 

ата-

ции 

(лет

) 

ко-

ли- 

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу- 

ата-

ции 

(лет

) 

ко-

ли- 

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу- 

ата-

ции 

(лет

) 



Для спортивной дисциплины: "волейбол" 

1. Костюм 

спортив-

ный па-

радный 

штук на зани-

мающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм 

спортив-

ный тре-

нировоч-

ный 

штук на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки 

для волей-

бола 

пар на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатле-

тические 

пар на зани-

мающе-

гося 

- - 1 - 1 1 1 1 

5. Наколен-

ники 

пара на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар на зани-

мающе-

гося 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. Фиксатор 

голено-

стопного 

сустава 

(голено-

стопник) 

ком-

плект 

на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

8. Фиксатор 

коленного 

сустава 

(наколен-

ник) 

ком-

плект 

на зани-

мающе-

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Фиксатор 

лучезапяс-

но-го сус-

тава (на-

пульсник) 

ком-

плект 

на зани-

мающе-

гося 

- - - - 2 1 2 1 

1

0. 

Футболка штук на зани-

мающе-

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

1

1. 

Шорты 

(трусы) 

спортив-

ные для 

юношей 

штук на зани-

мающе-

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

1

2. 

Шорты 

эластич-

ные (тай-

сы) для 

девушек 

штук на зани-

мающе-

гося 

1 1 2 1 2 1 2 1 

 

 

 

 

 



Перечень информационного обеспечения 

 

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

2. М. Михайлов. «Чувство долга» 

3. Виталий Мармор. «Игровое внимание» 

4. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист» 

5. Клещев Ю.Н. «Волейбол» 

6. Ивойлов А.В. «Волейбол» 

7. Беляев А.В. «Волейбол» 

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

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

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

11. Чехов О.С. «Основы волейбола» 

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

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

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

стов» 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

25. Кривошеин А.А. «Волейбол. Психологическая, физическая и техническая подготовка игро-

ка "либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и Волейбольно-спортивных клубов (ВСК)» 

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

полнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. Волейбол» 

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

ра» 

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

29. Слупский Л.Н. «Игра связующего» 

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

ных спортсменов» 

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

32. http://www.volley.ru/pages/1096 
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