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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта волейбол с учётом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

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

№ 987. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 
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1. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по спортивной дисциплине «волейбол» и «пляжный волейбол» 

Нормативная часть программы содержит основные требования по 

возрасту, численному составу обучающихся, объему учебно-тренировочной 

работы, по физической, технико-тактической и спортивной подготовке, 

перечень тренировочных сборов, реестры экипировки, оборудования и 

инвентаря, необходимые для тренировочно-соревновательного процесса. Это 

показано в таблицах 1-14.  

Этап начальной подготовки (НП). На этапе начальной подготовки в 

Спортшколе, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта 

"Волейбол" зачисляются желающие заниматься волейболом и имеющие 

медицинский допуск. На этапе начальной подготовки осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная па 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

волейбола, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (УТ(СС)). 

Этап формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 

юных обучающихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнивших приемные нормативы по общей физической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения ими контрольно-переводных 

нормативов по общей физической и специальной подготовке.  

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). По своему 

характеру, средствам, методам и организации занятий процесс спортивной 

подготовки на этом этапе отражает характер работы в командах высших 



6 
 

разрядов. Основным критерием комплектования групп волейболистов первого, 

второго и третьего годов обучения служат результаты выполнения 

нормативных требований.  

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). На этом этапе 

осуществляется освоение молодыми игроками специфики подготовки 

квалифицированных волейболистов по параметрам соревновательных и 

тренировочных нагрузок, физическим и психическим напряжением. Это 

связано с переходом на качественно новый уровень подготовленности по всем 

компонентам тренировки, что обеспечивает более успешную адаптацию к 

требованиям спорта высших достижений. 

В данной программе представлено содержание работы на этапах: 

1. Группы начальной подготовки (далее – НП) – возрастная категория 

юных спортсменов (от 8 лет), занимающихся волейболом в соответствии с 

требованиями ПСП. 

2. Учебно-тренировочные группы (далее – УТГ) – возрастная категория 

квалификационных юных спортсменов (от 11 лет), занимающихся волейболом 

и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

3. Группы совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) – 

возрастная категория (от 14 лет) спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся волейболом и участвующих в спортивных соревнованиях в 

соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 

4. Группы высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) – возрастная 

категория (от 15 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся 

волейболом и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требованиями ПСП и ЕВСК. 

Рекомендуемый возраст начала занятий (этап НП) – не ранее 8 лет, при 

минимальном количестве занимающихся в группе – 14 детей. Возраст 

обучающихся в Спортшколе, а также наполняемость спортивных групп и 

режим спортивной подготовки должны соответствовать требованиям, которые 

определяются федеральным стандартом по виду спорта волейбол.  
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 Максимальный возраст обучающихся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки, не ограничивается. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки также утверждено и 

раскрывается в последующих разделах Федерального стандарта. 

Федеральный стандарт устанавливает для практического раздела 

программы следующие виды спортивной подготовки в волейболе: 

1) в группах НП: преимущественно общая подготовка, специальная 

физическая, техническая, теоретическая подготовка, контрольные испытания; 

2) в УТГ: перечисленные виды спортивной подготовки дополняются 

следующими: психологическая подготовка, соревновательная подготовка, 

инструкторская и судейская практика; 

3) в группах ССМ и ВСМ: дополнительно выделяются разные категории 

соревнований, в соответствии с задачами подготовки на каждом этапе. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине «волейбол» и «пляжный волейбол»                                                                                                                       

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих 

спортивноую подготовку, 

лет 

Наполняемость 

(Человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 14 

Учебно-

тренировочный этап 

3-5 11 12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 14 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 15 6 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих 

спортивноую подготовку, 

Наполняемость 

(Человек) 
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лет 

Этап начальной 

подготовки 

3 8 10 

Учебно-

тренировочный этап 

3-5 11 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 14 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не устанавливается 15 2 

2.2 Объём дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки                                                                                                

Таблица 2 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

          2.3.1 Учебно-тренировочный процесс 

Формы обучения: учебно-тренировочный процесс по программе ведется с 

использованием различных форм: очное обучение, (с учетом Федерального 

закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"), 

электронное обучение и обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий. 

Этапный 

норматив 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

 Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До 

трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

  

Количество 

часов в 

неделю 

 4,5-6 6-8 10-12 12-18 
  

Общее 

количество 

часов в год 

 234-

312 

312-

416 

520-

624 

624-936 936-1248 1248-1664 
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При необходимости возможна реализация программы с применением 

электронного обучения (ЭО) и дистанционных образовательных технологий 

(ДОТ). При реализации ДОТ занятия проводятся с использованием чатов 

электронной системы общения, проводятся в режиме онлайн. 

Основными элементами системы электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий являются: образовательные 

онлайн-платформы (электронная платформа для видео занятий - занятия 

проводятся с использованием чатов электронной системы общения, проводятся 

в режиме онлайн); цифровые образовательные ресурсы, размещенные на 

образовательных сайтах; видеоконференции; вебинары; skype – общение; e-

mail; облачные сервисы; электронные носители мультимедийных приложений; 

электронные пособия, разработанные с учетом требований законодательства 

РФ об образовательной деятельности. 

Продолжительность занятия в дистанционном формате: 2 

астраномечиских часа, в которые входит 30 минут занятия с применением 

интернет-платформ для дистанционного обучения (онлайн), остальное время 

отводится на выполнение творческих заданий и индивидуальные консультации 

с учащимися (офлайн). 

Особенности организации учебно-тренировочного процесса: 

Дидактическая направленность, обусловленная решением 

образовательных задач. Строгая регламентация деятельности обучающихся и 

дозирование нагрузки. Постоянный состав обучающихся и их возрастная 

однородность. Использование разнообразных организационных форм, средств, 

методов и приемов. Гибкая информационная система контроля знаний, умений 

и навыков. Планирование учебных занятий секции согласовано с общим 

планом физкультурно-массовой работы школы. Основной формой занятия 

является спортивная тренировка. Занятия по данной дополнительной 

общеразвивающей программе возможно, как в очном формате, так и с 

применением обучения в дистанционном формате. 

Главным направлением учебно-тренировочного процесса является: 

1. Создание условий для развития личности юных волейболистов. 
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2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и 

общественной гигиены, организация врачебного контроля. 

3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности юных волейболистов. 

4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу. 

5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 

6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и 

тактической подготовленности юных волейболистов. 

2.3.2 Иные виды (формы) обучения 

Организуя образовательный процесс, тренер-преподаватель использует 

следующие методы обучения: 

Словесный – подача нового материала; 

Наглядный – обращение к образам, помогает ребенку почувствовать, 

понять окружающий мир. 

Практический – позволяет применить полученные знания при 

выполнении заданий. 

Демонстрационный – показ моделей, предметов, презентаций. 

Метод стимулирования познавательного интереса. 

Наблюдение и анализ. 

Иллюстративный – используется в сочетании с вербальным (словесным) 

методом, показ плакатов, схем, картин, зарисовок и т.д. 

Практические и теоретическое. 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

     Учебно-тренировочные мероприятия                    Таблица 3 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

К 

международным 

соревнованиям 

_ 

 

- 21 21 

К чемпионату, 

кубку и 

первенству 

России 

_ 

 

14 18 21 

К др. 

всероссийским 

спортивным 

соревнования 

         _ 14 18 18 

К официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

_ 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-трен. 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физ. подготовке 

 

 

_ 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 

Востановительн. 

мероприятия 

_ _ 

 

До 10 суток 

 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медиц. 

обследования  

 

 

_ 

 

 

_ 

 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

Учебно-тренир. 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не более 

2 учебно-тренир. мероприятий 

в год 

 

_ 

 

_ 

Просмотровые 

учебно-тренир. 

мероприятия  

 

_ 

 

 

 

 

 

До 60 суток 
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2.5. Спортивные соревнования, согласно объёму  

соревновательной деятельности 

                                   Объём соревновательной деятельности            Таблица 4 
 

 

 

Виды 

спортивных  

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

 

До 

года 

 

Свыше 

года 

 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

                       Для спортивной дисциплины «волейбол»  

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

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 

2.6 Годовой учебно-тренировочный план, с учётом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки                                                                                                 

Таблица 5                      

Виды спортивной   Этапы и годы спортивной подготовки   

подготовки и иные 

мероприятия 

        

Этап начальной 

 Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

    специализации) 

Этап 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

 

   

 подготовки  спортивного  

    мастерства  

        

 

До года Свыше 

 

До трёх Свыше 

  

     

  года  лет трёх лет    

         

Общая физическая 28 - 30 27 - 29  18-24 15 - 20 8 - 10 7 -9  

подготовка (%)         
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Специальная 

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

подготовка (%)         

         

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) -  -  5-14 5-15 5-15 5-17  

Техническая 

подготовка 22 - 24 23 - 25  23 - 27 23 - 28 23 - 28 20 - 28  

(%)         

         

Тактическая, 12-16 15-20  18-25 18 - 30 20-32 20-34  

теоретическая,         

психологическая         

подготовка (%)         

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) - -  1-3 1-4 1-4 1-4  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 1-3 1-3  1-4       2-4 4-6 5-10  

         

Интегральная 

подготовка (%) 

        

17-19 15-17  10-14 10-15 10-15 10-17  

         

         
 

2.7 Календарный план воспитательной работы 

Специфика воспитательной работы в Спортшколе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочного 

процесса и дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях, где используется их свободное время. На 

протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель 

формирует у обучающихся прежде всего патриотизм, нравственные 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, 

терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие. 
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Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

- торжественный прием вновь поступивших в Спортшколу; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

- проведение тематических праздников; 

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

- тематические диспуты и беседы; 

- трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться 

соревнованиям. Кроме воспитания у обучающихся понятия об 

общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на 

этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями 

необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на 

проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями обучающихся во 

время игр, тренер-преподаватель может сделать вывод о сформированных у 

них необходимых качеств. 
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План воспитательной и профориентационной работы в ходе реализации 

дополнительной образовательной программы содержит: 

- групповую и индивидуальную работу с обучающимися; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- творческую работу; 

- проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных 

мероприятий; 

- организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

спортсменами, тренерами, 

специалистами в области физической культуры и спорта; 

-организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, 

цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, представлений, 

фильмов на спортивную тему 

и ли иную тему, связанную с воспитательной работой; 

-иные мероприятия 

                Календарный план воспитательной работы               Таблица 6 

№ 

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

-практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

В течение 

года 
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-приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решению спортивных 

судей 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

-формирование навыков 

наставничества; 

-формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение 

года 

2 Здоровье сбережение 

2.1 Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках В течение 
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проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

которых предусмотрено: 

-формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов 

к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

-подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта 

года 

2.2 Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

-формирование навыков правильного 

режима дня с учётом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знания 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

В течение 

года 
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патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

РФ, в регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия. Определяемые 

Спортшколой, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 
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3.2 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях, 

и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждениях на указанных 

мероприятиях; 

-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивного результатов4 

-развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

-правомерное поведение 

болельщиков; 

-расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 
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2.8 План мероприятий, направленных на предотвращения допинга в 

спорте и борьбу с ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в спортивных школах разрабатываются планы антидопинговых 

мероприятий (табл. 57). Основная цель реализации таких планов – 

предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

предотвращение использования волейболистами или спортсменами пляжного 

волейбола запрещенных в спорте субстанций и методов. Обучающийся 

обязан знать такие нормативные документы, как международный стандарт 

ВАДА по тестированию, международный стандарт ВАДА «Запрещенный 

список», международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 

План мероприятий, направленных на предотвращения допинга в спорте 

и борьбу с ним                                                                                        Таблица 7 



21 
 

2.9 Планы инструкторской и судейской практики 

Учебно-тренировочный этап 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится 

на учебно-тренировочном этапе в каждом году подготовки. Такая работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы юных волейболистов или спортсменов пляжного 

волейбола. Они готовятся к роли инструктора, помощника тренера-

преподавателя для участия в организации и проведении тренировок, 

№ п/п Содержание мероприятия Форма проведения Сроки 

реализации 

мероприятий 
1. Информирование волейболистов или 

спортсменов пляжного волейбола о 

запрещённых веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Круглогодично 
 

 

 

Сентябрь 2. Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

3. Ознакомление с правами и 
обязанностями волейболиста 

 или спортсмена пляжного волейбола 

Май 

4. Повышение осведомлённости игроков об 

опасности допинга для здоровья 
Январь 

5. Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и 

тестирование 
Февраль 

6. Участие в образовательных семинарах Семинары Март 

7. Формирование критического 

отношения к допингу 
Тренинговые 

программы 
Октябрь 

8. Подписание антидопинговых деклараций 

со спортсменами, участвующими в 

соревнованиях по волейболу или пляжному 

волейболу, проводимых под эгидой ВФВ о 

недопустимости  нарушений 
антидопинговых правил. 

 Апрель 

9. Рассмотрение случаев нарушения 

антидопинговых правил игроками и 

внесения предложений о вынесении 
им спортивных санкций 

 Ноябрь 

10. Включение в положение о соревнованиях 

по волейболу пункта о необходимости 

подачи 
антидопинговой декларации игроками 

перед началом спортивного сезона 

 Август 
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массовых соревнований в качестве судей. Содержание тренировок 

определяется в зависимости от подготовленности обучающихся на основании 

материала для учебно-тренировочного этапа. 

Первый год: 

- освоение терминологии, принятой в волейболе; 

- овладение командным языком, умение отдать рапорт; 

- проведение упражнений по построению и перестроению группы; 

- в качестве дежурного подготовка мест для тренировки, инвентаря и 

оборудования. 

Второй год: 

- умение вести наблюдения за обучающимися, выполняющими 

технические приемы игры, и находить ошибки; 

- составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приему мяча, верхней 

прямой подаче; 

- судейство на учебных играх в своей команде (по упрощенным 

правилам). 

Третий год: 

- освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе; 

- вести наблюдения за обучающимися, выполняющими технические 

приемы в двусторонней игре и на соревнованиях; 

- составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям (на 

основе изученного программного материала данного года обучения); 

- судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, 

второго судей и ведение технического протокола. 

Четвертый год:  



23 
 

- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке на изученном программном материале данного года 

обучения; 

- проведение комплекса упражнений по физической и технической 

подготовке; 

- судейство на учебных играх и соревнованиях, в своей Спортшколе по 

мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу. Выполнение 

обязанностей первого и второго судей, секретаря и судей на линиях. 

Пятый год: 

- составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с командой; 

- проведение подготовительной и основной части тренировки по 

начальному обучению технике игры; 

- проведение занятий в общеобразовательной школе по обучению 

навыкам игры в мини-волейбол; 

- проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и пляжному 

волейболу в общеобразовательной и в своей спортивной школе. Выполнение 

обязанностей главного секретаря, главного судьи. Составление календаря 

игр. 

Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Первый год: 

- проведение занятий по классическому или пляжному волейболу с 

группой по вопросам совершенствования техники игры и физической 

подготовки; 

- составление рабочих планов, конспектов занятий; 

- составление положения о соревнованиях; 
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- практика судейства на соревнованиях по волейболу или пляжному 

волейболу в спортшколе, общеобразовательных школах, на районных и 

городских соревнованиях; 

- участие в проведении соревнований по программе контрольных 

испытаний по физической и технической подготовке. 

Второй год: 

- проведение учебно-тренировочного занятия по тактической 

подготовке с командой; 

- составление и проведение комплекса упражнений для 

индивидуальной подготовки связующих и нападающих игроков; 

- организация и проведение соревнований по волейболу или пляжному 

волейболу в коллективе, районе. 

Третий год: 

- проведение тренировочных занятий различной направленности; 

- проведение индивидуальных тренировок с учетом игровых функций 

спортсменов в волейболе или пляжном волейболе; 

- установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах 

младших возрастов своей спортшколы. 

2.10 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

К здоровью юных обучающихся предъявляются большие требования, 

так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления в 

современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Таблица 8 

Предназначени

е 

Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

1 2 3 4 



25 
 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок и отдыха на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. Гигиенический 

душ ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных 

видов нагрузок 

и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение 

занятий в 

игровой форме 

Тренировочный этап 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

уровню 

подготовленности 

юных 

волейболистов 

Массаж 5-15мин 

(разминание 

60%) 

Искусственная активизация 

мышц 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым 

маслом 38-43 °С 

3 мин 

Упражнения на растяжение 3 мин 

Разминка 10-20 мин 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

само - и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности 

В процессе 

тренировки. 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим массажем 

(встряхивание, разминание). 

Психорегуляция 

мобилизую- щей 

направленности 

3-8 мин 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

По итогам освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся, проходящему спортивную подготовку, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы само регуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвёртого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«волейбол»; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта РФ 

и (или) спортивной сборной команды РФ; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Спортшколой, реализующей программу, на 

основе комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а 
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также с учётом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.1 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «волейбол» 

Нормативы ОФП и СФП зачисления и перевода на этапе начальной 

подготовки по виду спорта «волейбол» 

Таблица 9 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

Нормативы общей физ. подготовки для спорт. дисциплины «волейбол» 

Бег на 30 и с 

высокого старта 

 

с  

Не более  Не более 

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

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

 

 

см 

Не менее  

110 105 130 120 

 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

 

 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

 

7 4 10 5 

 
 

НННак 

Наклон 

вперёд из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

 

см 

Не менее Не менее 

+1 +3 +2 +3 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «волейбол» 

Челночный бег 

5х6 метров 

 

с  

Не более  Не более 

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

Бросок мяча  Не менее Не менее 
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массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками, стоя 

 

м 

8 6 10 8 

 

Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее Не менее 

 

36 30 40 35 

Нормативы общей физ. подготовки для спорт. дисциплины «пляжный волейбол» 

Бег на 30 м  

с 

Не более   

6,2 6,4 6,0 6,2 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

 

 

см 

Не менее  

130 120 140 130 

 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

 

 

Количество 

раз 

Не менее  

 

10 5 12 7 
 
 

НННак 

Наклон 

вперёд из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

 

см 

Не менее  

+2 +3 +4 +5 

Чел 

 

Челночный бег 

3х10 м 

 

 

с 

Не более  

9,6 9,9 9,3 9,5 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «пляжный волейбол» 

Челночный бег 

8х5,66 м 

«Конверт» 

 

с  

Не более  Не более 

13,0 12,5 12,5 12,0 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками, стоя 

 

 

м 

Не менее Не менее 

8 6 10 8 

 

Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее Не менее 

 

36 30 40 35 
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3.2 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «волейбол» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап по виду спорта «волейбол»                             

Таблица 10 

Пры 

 Не менее Не менее 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

см  

26 

 

20 

30 25 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физ. подготовки  

Бег на 60 м  

с  

Не более  

10,4 10,9 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее 

160 145 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу 

 

 

Количество 

раз 

Не менее 

 

18 9 
 

 
НННак 

Наклон 

вперёд из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

 

см 

Не менее 

+5 +6 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «волейбол» 

Челночный бег 

5х6 метров 

 

с  

Не более  

11,5 12,0 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками, стоя 

 

 

м 

Не менее 

10 8 
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Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее 

 

40 35 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «пляжный волейбол» 

Челночный бег 

8х5,66 м 

«Конверт» 

 

с  

Не более  

12,6 14,6 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками, сидя 

 

 

м 

Не менее 

7 4,5 

 

Прыжок в длину 

с места 

 

 

см 

Не менее 

 

150 140 
Пры 

 Не менее 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

см  

32 

 

25 

 

Бег на 20 м  
 

с 

 

Не более 

3,6 4.6 

Уровень спортивной квалификации 

Период 

обучения на 

этапе 

спортивной 

подготовки 

(до трёх лет) 

Не устанавливается 

Период 

обучения на 

этапе 

спортивной 

подготовки 

(свыше трёх 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»,  

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд»  
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3.3 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «волейбол» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«волейбол» 

Таблица 11 

Упражнения Единица измерения Норматив 

Мальчики/юноши Девочки/девушки 

Нормативы общей физ. подготовки  

Бег на 60 м с 

 

Не более  

8,2 9,6 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее 

200 180 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

 

Количество раз 

Не менее 

 

12 - 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу 

 

 

Количество раз 

Не менее 

 

30 15 

Поднимание 

туловища из 

положения лёжа 

на спине (за 1 

мин) 

 

 

Количество раз 

Не менее 

 

45 38 
 
 

НННак 

Наклон 

вперёд из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

 

см 

Не менее 

+11 +15 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «волейбол» 
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3.4 Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «волейбол» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

Челночный бег 

5х6 метров 

 

с  

Не более  

11,0 11,5 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками, стоя 

 

 

м 

Не менее 

16 12 

 

Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее 

 

45 38 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «пляжный волейбол» 

Челночный бег 

8х5,66 м 

«Конверт» 

 

с  

Не более  

12,2 14,2 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы двумя 

руками 

 

 

м 

Не менее 

9 7 

 

Прыжок в длину 

с места 

 

 

см 

Не менее 

 

180 160 
Пры 

 Не менее 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом руками 

см  

36 

 

30 

 

Бег на 20 м  
 

 

с 

Не более 

3,3 4,3 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд – «первый спортивный разряд» 
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перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«волейбол» 

Таблица 12 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши/юниоры/мужчины Девушки/юниорки/женщин

ы 

Нормативы общей физ. подготовки  

Бег на 60 м с 

 

Не более  

8,2 9,6 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

 

 

см 

Не менее 

180 165 

Подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине 

 

 

Количество 

раз 

Не менее 

 

12 8 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лёжа на спине 

(за 1 мин) 

 

 

Количество 

раз 

Не менее 

 

46 40 

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

 

 

Количество 

раз 

Не менее 

 

36 15 

 
 

НННак 

Наклон 

вперёд из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

 

 

 

 

см 

Не менее 

+11 +15 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «волейбол» 

Челночный бег 

5х6 метров 

 

с  

Не более  

10,8 11,0 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы 

двумя руками, 

стоя 

 

 

м 

Не менее 

18 14 
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Прыжок в 

высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

 

 

см 

Не менее 

 

50 40 

Нормативы специальной физ. подготовки для спорт. дисциплины «пляжный волейбол» 

Челночный бег 

8х5,66 м 

«Конверт» 

 

с  

Не более  

12,0 14,0 

Бросок мяча 

массой 1 кг из-

за головы 

двумя руками, 

сидя 

 

 

м 

Не менее 

12 9 

 

Прыжок в 

длину с места 

 

 

см 

Не менее 

 

220 200 
Пры 

 Не менее 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом 

руками 

см  

44 

 

36 

 

Бег на 20 м  
 

 

с 

Не более 

 

3,2 4,2 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд – «кандидат в мастера спорта» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«ВОЛЕЙБОЛ» 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

1. Теоретическая подготовка. Этап начальной подготовки. 

Спорт в России. Задачи спорта и его оздоровительное и воспитательное 

значение. Характеристика классического волейбола. Характеристика пляжного 

волейбола. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и 

мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная 

системы человека. 

Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические 

требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и 

их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие 

гигиенические требования к занимающимся волейболом. Общий режим дня. 

Гигиенические требования к инвентарю, спортивной одежде и обуви. 

Правила игры в волейбол, в пляжный волейбол. Состав команды. 

Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. 

Переход подачи. Контакты с мячом. Выход мяча из игры. 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 и 

пляжный волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и 

инвентарь для игры в волейбол и пляжный волейбол в спортивном зале и на 
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открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест 

занятий в закрытом зале и на открытой площадке. 

Тренировочный этап. 

Спорт в России. Формы занятий физическими упражнениями детей 

школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в 

России. Усиление роли и значения спорта в повышении уровня общей 

культуры и продлении творческого долголетия людей. Важнейшие 

постановления Правительства по вопросам развития спорта в стране и роста 

достижений российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых 

позиций в мировом спорте. 

Состояние и развитие волейбола и пляжного волейбола. Развитие 

волейбола и пляжного волейбола среди школьников. Соревнования по 

волейболу и пляжному волейболу для школьников. Оздоровительная и 

прикладная направленность волейбола и пляжного волейбола. История 

возникновения волейбола и пляжного волейбола. Развитие волейбола и 

пляжного волейбола в России. Международные юношеские соревнования по 

волейболу и пляжному волейболу. Характеристика сильнейших команд по 

волейболу и пляжному волейболу в нашей стране и за рубежом. 

Международные соревнования по волейболу и пляжному волейболу. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о 

строении организма человека, взаимодействие органов и систем. 

Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о спортивной 

работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно-сосудистой системы. Основные требования к дозировке 

тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня 

физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и 
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отдыха. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в 

процессе занятий спортом. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Общие санитарно- 

гигиенические требования к занятиям волейболом и пляжным волейболом. 

Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в 

целях закаливания организма. Меры общественной и личной санитарно- 

гигиенической профилактики. Режим дня. Режим питания. Понятие о 

тренировке и «спортивной форме». Значение массажа и самомассажа. 

Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Кровотечения, их 

виды и меры остановки. Учет объективных и субъективных показателей 

спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, 

работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник 

самоконтроля спортсмена. Действие высокой температуры, ознобление, 

обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки 

кровотечений, перевязки. Массаж как средство восстановления, понятие о 

методике его применения. Врачебный контроль и самоконтроль врача и 

спортсмена. Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном 

массаже, основные приемы массажа, массаж перед тренировочным занятием 

и соревнованием, вовремя и после соревнований. Доврачебная помощь 

пострадавшим, приемы искусственного дыхания, их транспортировка. 

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты процесса 

упражнения. Характеристика нагрузки в волейболе и пляжном волейболе. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты 

нагрузки. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль 

соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола. Виды соревнований. Положение о соревнованиях. 

Способы проведения соревнований: круговой, с выбыванием, смешанный. 

Подготовка мест для соревнований. Обязанности судей. Содержание работы 
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главной судейской коллегии. Методика судейства. Документация при 

проведении соревнований. Содержание работы главной судейской коллегии. 

Методика судейства. 

Основы техники и тактики игры в волейбол и пляжный волейбол. 

Понятие о технике игры. Характеристика приемов игры. Понятие о тактике 

игры. Характеристика тактических действий. Анализ технических приемов и 

тактических действий в нападении и защите (на основе программы для 

данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация техники и 

тактики игры. 

Основы методики обучения волейболу и пляжному волейболу. Понятие 

об обучении технике и тактике игры. Характеристика средств, применяемых 

в тренировке. Классификация упражнений, применяемых в тренировочном 

процессе. Обучение и тренировка как единый процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических и волевых качеств. 

Важность соблюдения режима.  

Планирование и контроль учебно-тренировочного процесса. 

Наблюдение на соревнованиях. Контрольные испытания. Индивидуальный 

план тренировки. Урок как основная форма организации и проведения 

занятий, организация обучающихся. 

Оборудование и инвентарь. Тренажерные устройства для обучения 

технике игры. Изготовление специального оборудования для занятий 

волейболом и пляжным волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, 

приспособления для развития прыгучести, дополнительные сетки и т.д.). 

Роль и место специального оборудования в повышении эффективности 

тренировочного процесса. Технические средства, применяемые при обучении 

игре. 

Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Установка на предстоящую игру (на макете). Характеристика команды 

соперника. Тактический план игры команды и задания отдельным игрокам. 
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Разбор проведенной игры. Выполнение тактического плана. Общая оценка 

игры и действий отдельных игроков. Выводы по игре. Системы записи игр по 

технике, тактике и анализ полученных данных. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Спорт в России. Роль Единой всероссийской спортивной 

классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства 

российских спортсменов и совершенствования методов обучения и 

тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной 

классификации и разрядных нормах по волейболу и пляжному волейболу. 

Организационная структура и руководство физкультурным движением 

в России. Министерство спорта Российской Федерации, Олимпийский 

комитет России. 

Краткий обзор состояния и развития волейбола и пляжного волейбола. 

Краткая характеристика участия российских спортсменов в международных 

соревнованиях и Олимпийских играх. Помощь российских специалистов по 

волейболу и пляжному волейболу другим странам в развитии этих 

спортивных дисциплин волейбола. Анализ международных и российских 

соревнований, выводы для совершенствования тренировочно- 

соревновательной деятельности молодых волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола. Анализ результатов соревнований в нашей стране и за 

рубежом за последние годы. Характеристика сильнейших команд и игроков. 

Тенденции развития волейбола и пляжного волейбола. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека и 

влияние на него физических упражнении. Характеристика физического 

развития и развития двигательных качеств волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола в возрастном аспекте. Качественные особенности 

спортсменов по игровым функциям. Влияние занятий волейболом и 

пляжным волейболом на организм занимающихся. Влияние максимальных 

тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически- 
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восстановительные мероприятия. Понятие интенсивности нагрузки в 

тренировочных занятиях.  

Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. Личная 

гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание спортсмена. 

Самоконтроль спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание 

первой помощи при травмах. Анализ данных самоконтроля и медицинских 

обследований. Комплексные обследования медико-биологического и 

педагогического характера. Профилактически-восстановительные 

мероприятия. 

Организация и проведение соревнований. Подготовка и проведение 

различных по характеру и масштабам соревнований. Содержание 

соревнований по технике игры в волейбол и пляжный волейбол, по 

подвижным и подготовительным играм, по мини-волейболу, пляжному 

волейболу, их организация. Особенности организации и проведения 

соревнований для юных волейболистов и спортсменов пляжного волейбола, 

команд высших разрядов. Методика судейства игр детских, мужских и 

женских команд. 

Основы техники и тактики игры в классический и пляжный волейбол. 

Анализ техники и тактики игры сильнейших отечественных и зарубежных 

спортсменов. Индивидуальные особенности спортсменов и 

совершенствование технического мастерства. Техника по игровым 

функциям. Углубленный анализ техники игры. Стратегия и тактика, 

тенденции развития волейбола и пляжного волейбола и прогнозирование 

направлений в развитии техники и тактики. 

Основы методики обучения и тренировки по волейболу и пляжному 

волейболу. Методы физической подготовки. Методы начального обучения 

технике и тактике, методы совершенствования навыков технических приемов 

и тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед 

тренировочными занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка. 
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Задачи, средства и методы интегральной (игровой) подготовки. 

Индивидуализация учебно-тренировочного процесса с учетом 

индивидуальных особенностей обучающихся и их игровой функции в 

команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки спортсменов. Оценка 

уровня их подготовленности и спортивного мастерства. 

Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Изучение опыта команд высших разрядов по проведению установок на игру 

и разбору проведенных игр. Анализ материалов графической записи игр, на 

магнитофон, видеозаписей, кино материалов. Принципы, содержание и 

методика установок на игру и разбор проведенных игр, принятые в командах 

высших разрядов. 

Этап высшего спортивного мастерства 

1. Основы техники и тактики игры в волейбол и пляжный волейбол. 

Индивидуальные особенности техники по игровым функциям связующих и 

нападающих. Стратегия и тактика, изменения в правилах игры, тенденции 

развития волейбола и пляжного волейбола и прогнозирование направлений и 

развития техники и тактики. 

2. Основы методики обучения и тренировки в волейболе и пляжном 

волейболе. Индивидуализация тренировочного процесса с учетом 

морфофункциональных особенностей обучающихся и игровой функции в 

команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки. Оценка уровня 

подготовленности и спортивного мастерства. 

Установка на игру и разбор проведенных игр. Участие каждого 

волейболиста или спортсмена пляжного волейбола в разборе игры, анализе 

действий команды, отдельных игроков и своих собственных действий. 

Физическая подготовка. 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 
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Общая физическая подготовка волейболистов и спортсменов пляжного 

волейбола направлена на развитие основных двигательных качеств - силы, 

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

игроков разнообразными двигательными навыками. Средства общей 

физической подготовки подбираются с учетом возраста обучающихся и 

специфики игры. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в 

занятиях с волейболистами и спортсменами пляжного волейбола 

преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, 

различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры и т.д. 

Удельный вес обще развивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Обще развивающие 

упражнения в зависимости от задач учебно-тренировочного занятия можно 

включать в подготовительную часть, в основную и, отчасти, в 

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические 

упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются как в 

подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для 

начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двусторонней игре). 

Периодически для выполнения обще развивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в 

подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные 

занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например, легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, 

баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

физических качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол и 



45 
 

пляжный волейбол. Задачи ее непосредственно связаны с обучением 

обучающихся технике и тактике игры. Основным средством специальной 

физической подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости 

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

формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и 

т.п.). Важное место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам волейбола и пляжного волейбола и 

создает предпосылки для формирования более прочных двигательных 

навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, 

подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - 

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

для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

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

на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, 

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

планку (веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 
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кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

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

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

(с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 

лет), от 10 до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 

300-800 м (девочки). 

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

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

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

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

положений. 

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

до 5 видов. 

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

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

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

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

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

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

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

«Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с 

прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за 

мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения 

для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 
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(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

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

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными или с крестными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 

и 10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

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

отягощением. 

Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком – приставными или 

скрестными шагами вдоль границ площадки, по сигналу выполнение 

определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 

способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, 

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

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

сигналов; на каждый сигнал обучающихся выполняют определенное 

действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй 

унеси», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое 

выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на 

гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 
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руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

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

Упражнения с отягощениями (пояс, манжеты на запястьях, голени у 

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

вверх из приседа, полу приседа, полу приседа и выпада, прыжки на обеих 

ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и 

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

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о 

стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних до скоков). То же, 

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

Прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении лицом вперед, 

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

постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки в 

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

последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и двух ногах с 

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

назад, вправо, влево, толчком двух ног. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, но делая 

разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

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

по крутым склонам. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных 

суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук 
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в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). Сжимание теннисного мяча. 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание 

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

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

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. 

Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо 

и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 

лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 

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

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 

передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 

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

кистей и пальцев). Броски набивного мяча двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

утяжеленного мяча (медицин бола) в стену, и ловля его. Поочередные броски 

и ловля утяжеленных мячей, которые со всех сторон бросают 

занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о пол. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи утяжеленного волейбольного мяча в стену. 

Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая 

расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность 

с собственного подбрасывания. 
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Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту 

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные 

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

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

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

же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 

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

(правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вперед-вверх и отведение назад. То же, но круги 

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

движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и 

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

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

С набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в 
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пределах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от 

сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах 

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

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

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

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

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

перед собой в пол, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в 

прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого 

нападающего удара, держа в руке теннисный мяч, наполненный водой, 

песком и т.д. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой 

рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с 

места, с разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование 

на точность метания малых мячей. Совершенствование ударного движения 

нападающих ударов по мячу, укрепленному на резиновых амортизаторах. То 

же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой рукой с 

максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с 

отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела 

(куртка, пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и 

нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение 

нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

(посылаемого волейбольной пушкой) у сетки и из глубины площадки. 

Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 

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

собственного подбрасывания). 

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

за головы двумя руками и, в ответ на сигнал, бросок с сильным 
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заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). 

То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - 

одной. В ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками по ходу 

или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук 

вверх с касанием подвешенного волейбольного мяча. То же с касанием 

волейбольного мяча, укрепленного па резиновых амортизаторах: с места, 

после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание) с 

последующей имитацией блока. 

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

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

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

Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

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

два упражнения, но мячи подбрасывает партнер. Партнер с мячом может 

менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные 

движения: замах и движение для броска, но в последний момент мяч 

задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То 

же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают 

после поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные 

упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные прыжки с 

доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укрепленного на амортизаторах. 

Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и 

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

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

два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение 
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принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но 

остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение 

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

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

и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 

(волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с 

остановками и изменением направления, другой старается повторить его 

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

партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на 

основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

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

Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 

и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Совершенствование навыков выполнения 

строевых команд, перестроений, поворотов, движения строем, остановок и 

т.д. на основе программного материала для предыдущих этапов подготовки. 

Обще развивающие упражнения: 

-упражнения для мышц рук и плечевого пояса: упражнения без 

предметов индивидуальные и в парах; упражнения с набивными мячами, 
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гимнастическими палками, гантелями, резиновыми амортизаторами; 

упражнения на снарядах массового типа: висы, упоры, размахивания в висе и 

упоре, подтягивание, лазанье по канату: с помощью ног (дев.), без помощи 

ног (юн.); 

-упражнения для мышц туловища и шеи: упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (наклоны, повороты туловища и головы); 

упражнения с набивными мячами (сгибание и поднимание ног -  мяч зажат 

между стопами, прогибание, наклоны - мяч в руках); упражнения в парах; 

упражнения с гимнастическими палками, гантелями, резиновыми 

амортизаторами, на гимнастических снарядах; упражнения на тренажерах; 

-упражнения для мышц ног и таза: упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания из различных исходных положений, 

подскоки, ходьба, бег); упражнения с набивными мячами - приседания, 

выпады, прыжки, подскоки; упражнения с гантелями (бег, прыжки, 

приседания); упражнения на снарядах, гимнастической стенке, скамейке, на 

тренажерах; упражнения со скакалкой; прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) углом или согнув ноги через планку (веревочку); прыжки с разбега 

через препятствия с жесткого мостика и без него; прыжки с подкидного 

мостика с различными заданиями (поворотами и т. п.); опорные прыжки со 

страховкой тренера или партнера. 

- акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на 

спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения 

сидя, из упора присев из основной стойки. Перекаты в сторону из положения 

лежа и стоя на коленях. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

Стойка на руках с опорой ногами о стену. 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки. Кувырок 

вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги 

врозь в сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из 

упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед 
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и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Мост с помощью партнера 

и самостоятельно.  Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега. 

Соединение названных выше акробатических упражнении в несложные 

комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Бег. Ускорение до 50 - 60 м. Низкий 

старт и стартовый разгон до 60 м. Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. 

Эстафетный бег с этапами до 100 м. Бег с препятствиями от 100 до 200 м 

(количество препятствий от 10 до 20), в качестве препятствий используются 

набивные мячи, учебные барьеры, условные опоры. Бег или кросс до 1000 м 

(девушки) м до 3000 м (юноши). 

Прыжки. Прыжки через планку с поворотом па 90 и 180о с прямого 

разбега. Прыжки в длину с места и с разбега, тройной прыжок с места, много 

скоки. 

Многоборья. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные, от 3 

до 7 видов. Соревнования в пятиборье проводятся в два дня. 

Спортивные игры. Баскетбол, гандбол. Ловля, передача, ведение мяча, 

основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные 

тактические действия в защите и нападении и простейшие групповые 

взаимодействия игроков в защите и нападении. Двусторонние игры. Футбол, 

основные приемы игры. Двусторонние игры. 

Подвижные игры. «Салки»,  «Эстафета с бегом и 

прыжками», «Охотники и утки», «Перетягивание через черту», 

«Перетягивание каната», «Эстафеты футболистов, баскетболистов», 

«Эстафета с прыжками чехардой», «Борьба за мяч», «Катающаяся мишень». 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. По 

сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных 

положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии) сидя, лежа лицом 
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вниз и вверх в различных положениях по отношению к стартовой линии; то 

же, но перемещение приставными и с крестными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 6 и 

9 м (общий пробег за одну попытку 30-60 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т. п. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными, с крестными шагами. То же, 

с утяжеленными мячами в руках (весом от 2 кг) с поясом-отягощением или в 

куртке с весом до 5 кг. 

Бег (приставные, с крестные шаги) (в шеренге) вдоль границ площадки. 

По сигналу - выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа перемещения, прыжок вверх - поворот 

на 360°, падение и перекат, имитация передачи в стойке, в прыжке, имитация 

подачи, нападающих ударов, блокирования и др. То же, но занимающиеся 

перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. То же, 

но подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

Подвижные игры - из числа изученных ранее. Специальные эстафеты с 

выполнением различных заданий (скорость пробега отрезков, быстрота 

ответной реакции и т.д.) в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. 

а) прыжок в длину с места толчком двумя ногами (варианты: стоя 

боком, по направлению прыжка, с поворотом на 90°, 180°); 

б) тройные, пятерные прыжки толчком одной, двумя ногами; 

в) прыжки на двух (одной) ногах вперёд-вверх по лестничным 

ступенькам; 

г) серийные прыжки через банкетки (варианты: боком; боком с ноги на 

ногу; с поворотом на90°,180°); 
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д) прыжки вверх из положения полу приседа, приседа; е) пружинистая 

ходьба со штангой на плечах; 

ж) подъем и сход с возвышения со штангой на плечах; 

з)  подъем гири, стоящей между двумя скамейками из приседа за 

счет разгибания ног; 

и) лежа на спине - отталкивание подвижного груза ногами; 

к) серийные прыжки вверх с места, с разбега с доставанием разметки 

(предмета); 

л) прыжки «в глубину». Спрыгивание с возвышения, с последующим 

запрыгиванием на это же возвышение (высота от 70 до 75 см для мужчин, 

5055 см для женщин). Техника выполнения – стоя на тумбе, сделать шаг 

вперед и с началом падения присоединить к ней другую ногу. Приземляться 

на обе ноги. Приземление должно быть упругим и амортизирующим. Для 

смягчения приземления на пол следует положить амортизирующий мат; 

м) прыжок «в глубину» с последующим прыжком в длину;  

н) подскоки (с отягощением) с продвижением вперед; 

о) спрыгивание с тумбы и тут же запрыгивание на другую тумбу – с 

продвижением вперед (до 10 прыжков). После последней тумбы прыжок 

вверх или в длину. 

п) спрыгивание с тумбы – прыжок через легкоатлетический барьер – 

прыжок на тумбу и т.д.; 

р) прыжки через барьеры. Оптимальная высота 70 – 80% от max 

прыжка вверх с места у мужчин и 60 – 70% от max – у женщин. 

Приведенные упражнения для совершенствования прыгучести и 

прыжковой выносливости не исчерпывают всего их многообразия. Подходя 

творчески к составлению планов тренировок, тренер на основании 

приведенных примерных упражнений, может составлять любые комплексы 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах 
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и круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцами рук 

резинового кольца, теннисного мяча в положении руки вперед, в стороны, 

вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в 

лучезапястных суставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх, в 

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

постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами - 

отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо 

и влево, одновременно выполняя «приставные шаги» руками и ногами. Из 

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

руками пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер. Тыльное сгибание кистей (к 

себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица. Движение 

напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча в волейболе. 

Многократные броски утяжеленного мяча от лица двумя руками 

(вперед и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному 

движению кистями и пальцами). Броски утяжеленного мяча от лица двумя 

руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Поочередная 

ловля и броски волейбольных утяжеленных мячей, которые со всех сторон 

бросают волейболисту партнеры. Ведение баскетбольного мяча ударом о 

площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

передачи волейбольного утяжеленного мяча в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера или «мячемета»). 
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Броски утяжеленного мяча над собой и наблюдение за партнером 

(двумя, тремя) в зависимости от действия партнера (партнеров), изменение 

высоты подбрасывания, бросок на «свободное» место, на партнера и т. д. 

Броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках 

групповых тактических действий (направления первой и второй передачи) - 

многократно. То же, но броски при первой и второй передачах в 

соответствии с сигналом. То же, в рамках командных действий. 

«Нападающий» бросает мяч над собой у сетки и выполняет бросок 

мяча через сетку двумя руками из-за головы в опорном положении на 

заднюю линию, или в прыжке одной рукой на переднюю линию. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым (пружинным) «амортизатором». Стоя спиной 

к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 

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

(правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, 

поднимание прямых рук вверх - вперед и отведение назад. То же, но круги 

руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч) 

движение правой рукой как при верхней боковой подаче, тоже левой. 

Упражнения с набивным мячом (1-2 кг). Броски мяча двумя руками из- 

за головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча одной 

рукой на дальность в опорном положении, в прыжке с места и с разбега; то 

же, броски мяча (1 кг) через сетку (нижний трос не закреплен). 

Стоя на лицевой линии лицом к сетке. Бросок гандбольного мяча через 

сетку - в опорном положении и в прыжке с места и с разбега. Броски 
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утяжеленного, гандбольного мяча через сетку определенным способом на 

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

Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно 

подряд). Совершенствование ударного движения по мячу, подвешенному на 

резиновых (пружинных) амортизаторах. Подачи с максимальной силой у 

тренировочной сетки (в сетку) в опорном положении, в прыжке, в прыжке с 

разбега. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

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

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

перед собой в площадку, гимнастический мат). Броски утяжеленного мяча (1 

кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски утяжеленного 

мяча (1 кг) одной рукой в прыжке - в парах через сетку. Метание теннисного 

или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на полу (расстояние от 5 

до10м). Метание выполняется с разбега, в прыжке через сетку.  

4. Этап высшего спортивного мастерства 

Физическая подготовка (общая и специальная) 

Используется программный материал этапа ССМ и, кроме того, 

учитывается: 

         1. Направленность упражнений при физической подготовке 

связующих: 

      - способствующие качественному овладению навыком передачи мяча 

сверху двумя руками; 

    - совершенствующие навыки быстрого перемещения, остановки и 

изменения направления; 

         - развивающие быстроту ответных действий, быстроту 

ориентировки. 

         2. Направленность упражнений при физической подготовке 

нападающих: 
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    - способствующие качественному овладению нападающими ударами и 

блокированием; 

     - укрепляющие суставы и связки, подвергающиеся наибольшей нагрузке 

(голеностопные, коленные, плечевые); 

      - развивающие прыгучесть, прыжковую выносливость, скорость 

одиночного движения, быстроту простой и сложной реакции на движущийся 

объект. 

          3. Направленность упражнений при физической подготовке либеро: 

        - способствующие качественному овладению защитными действиями; 

     - совершенствующие быстроту простой и сложной реакции на 

движущийся объект,  

    - скоростно-силовые и координационные способности, игровую 

выносливость. 

4.2 Учебно-тематический план 

Указывается по этапам спортивной подготовки и включает темы по 

теоретические подготовки (приложение 4). 

4.3 Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

Такие особенности основаны на особенностях вида спорта «волейбол» 

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учётом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» учитываются 

Спортшколой, реализующей дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительной 
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образовательной программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«волейбол». 
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5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

5.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключённых в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала, 

- наличие тренажёрного зала, 

- наличие раздевалок, душевых, 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован  Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238), 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 12), 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 13), 
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно, 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий, 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

Таблица 13 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

 

1 
Сетка волейбольная с антеннами  

комплект 
 

2 

2 Мяч волейбольный штук 30 

3 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

4 Барьер легкоатлетический штук 10 

5 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

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

7 Корзина для мячей штук 2 

8 Мяч теннисный штук 14 

9 Стойки комплект 1 

10 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 3 

11 Скакалка гимнастическая штук 14 

12 Скамейка гимнастическая штук 4 

13 Табло перекидное штук 1 

14 Секундомер штук 1 

15 Эспандер резиновый ленточный штук 14 

16  Маты гимнастические штук 4 
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17 Мяч футбольный штук 1 

18 Доска тактическая штук 1 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

 

19 
Сетка волейбольная с антеннами  

комплект 
 

4 

20 Мяч для пляжного волейбола  штук 12 

21 Протектор для волейбольных стоек штук 2 

22 Барьер легкоатлетический штук 10 

23 Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 2 

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

25 Корзина для мячей штук 2 

26 Мяч теннисный штук 12 

27 Стойки комплект 2 

28 Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 2 

29 Скакалка гимнастическая штук 12 

30 Стол штук 2 

31 Стулья штук 4 

32 Сумка для мячей (баул) штук 2 

33 Эспандер резиновый ленточный штук 12 

34 Утяжелитель для ног комплект 12 

35 Утяжелитель для рук комплект 12 

36 Фишки для разметки поля комплект 2 

37 Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

38 Разметка с укрепителями комплект 2 

39 Солнцезащитный зонт штук 2 
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5.2 Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу Спортшколы, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1.Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утверждённым приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191 н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуре и спорта», утверждённым приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым Квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утверждённым приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, 

этапах ССМ и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учётом специфики вида спорта «волейбол», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Спортшколы. 
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Советский спорт, 2010. – 310 с. 

35. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском 

спорте. Общая теория и ее практические приложения: учебник для тренеров: 

в 2 кн. / В.Н. Платонов. – К.: Олимп. лит., 2015 – Кн.1. – 680 с.; Кн.2. – 752 с.  

36. Пляжный волейбол: программа для системы дополнительного 

образования детей, детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства, училищ олимпийского резерва, 

физкультурно-спортивных клубов по месту жительства и др. (этапы: 



71 
 

спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный, 

спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства)/Под 

общей редакцией В. В. Костюкова. - Краснодар, 2007. - 82 с. 

37. Пляжный волейбол. Педагогическое, медико-биологическое и 

психологическое сопровождение подготовки спортсменов (отечественный и 

зарубежный опыт): Методический сборник. / В.В. Нирка, Е.А. Шамбер, В.В. 

Костюков. – М.: ВФВ, 2011. – Вып. 8. – 84 с. 

38. Пляжный волейбол: педагогические, психологические и медико- 

биологические вопросы теории, методики и практики подготовки 

спортсменов (отечественный и зарубежный опыт). – Методический сборник 

Всероссийской федерации волейбола / Под общей редакцией В.В.Костюкова, 

В.В Нирки, Е.В. Фомина. – Москва: ВФВ, 2013. – Вып. 15. -108 с. 

39. Пляжный волейбол. Процесс спортивной подготовки 

отечественных и зарубежных игроков теоретико-методические, 

организационно-практические, биомеханические и биологические аспекты – 

Методический сборник / В.В. Костюков, В.В. Нирка, Е.В. Фомин. – Москва: 

ВФВ, 2014. – Вып. №18. – 63 с. 

40. Приказ Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125 «Об 

утверждении образовательной, тренировочной и методической деятельности 

в области физической культуры и спорта. 

41. Приказ Минтруда России от 07.04.2014 г. № 186 Н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Спортсмен». 

42. Приказ Минтруда России от 07.04.2014 г. № 186 Н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Тренер». 

43. Романенко В.О. Средства и методы обучения и совершенствования 

техники и тактики вторых передач (подготовка связующего игрока): 

Методическое пособие / В.О. Романенко, Е.В. Фомин. – Москва: ВФВ, 2012. 

– Вып. 9. – 28 с. 
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44. Рубин В.С. Олимпийский и годичные циклы тренировки. Теория и 

практика / В.С. Рубин. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2009. – 

188 с. 

45. Сингина Н.Ф. Психологическая подготовка в волейболе (стресс и 

стрессовые ситуации, контроль эмоций). Методическое руководство/ Н.Ф. 

Сингина, Е.В. Фомин – М.: ВФВ, 2013. – Вып.14. – 24 с. 

46. Сингина Н.В. Психолого-педагогические аспекты деятельности 

тренера по волейболу работающего в ДЮСШ / Н.Ф. Сингина, Е.В. Фомин. – 

М.: ВФВ, 2014. – Вып. №16 – 36 с. 

47. Современный волейбол. Тренировка. Управление. Тенденции: 

Методическое пособие / – Москва: ВФВ, 2008. – Вып. 1. – 32 с. 

48. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: учебник 

для студентов высших пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, 

В.П. Савин, А.В. Лексаков. – 6-е изд. стер. – М.: Издательский центр 

«Академия», 2010. – 520 с. 

49. Суханов Л.В. Прыгучесть и прыжковая подготовка волейболистов: 

Методическое пособие / А.В. Суханов, Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. – 

Москва: ВФВ, 2012. – Вып. 10. – 24 с. 

50. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол / Министерство спорта Российской Федерации. – М.: Советский 

спорт, 2014. – 23 с. 

51. Фискалов В.Д. Спорт и система подготовки спортсменов: учебник 

/В.Д. Фискалов. – М.: Советский спорт, 2010. – 394 с. 

52. Фомин Е.В. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их 

практическое приложение. – Методические рекомендации / Е.В. Фомин. – 

М.: ВФВ, 2011. – Вып. №7. – 23 с. 

53. Фомин Е.В. Технико-тактическая подготовка волейболистов. 

Методическое пособие/ Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина, А.В. Суханов. – М.: 

ВФВ, 2013. – Вып.13. – 56с. 
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54. Фомин Е.В. Волейбол. Начальное обучение / Е.В. Фомин, 

Л.В.Булыкина. – М.: Спорт, 2015. – 88 с. 

55. Хемберг С. Пляжный волейбол. Руководство / С. Хёмберг, А. 

Папагеоргиу - Пер. с англ.- М.: Терра- Спорт, 2004. – 328 с. 

56. Чачин А.В. Взаимосвязь специальной физической и технической 

подготовки волейболистов 15-17 лет в процессе тренировки: Дисс. канд. пед. 

наук. – М: МПУ, 1998. – 157 с. 

57. Шалманов, А.А. Биомеханические основы волейбола / А.А. 

Шалманов, А.М. Зафесов, А.М. Доронин. – Майкоп: Изд-во Адыгейского 

государственного университета, 1998. – 92 с. 

58. Шляпников С.К. Комплексная тренировка связующего игрока. – 

Методическое пособие / С.К. Шляпников, А.А. Кривошеин. – М.: ВФВ, 2011. 

– Вып. №5. – 30 с. 

59. Сэндлер Д. Силовая тренировка. Понятные детальные инструкции 

базовых упражнений…/Девид Сэнглер; пер. с англ.-М.: Эксмо, 2009. – 192 с. 

60. Plotzke L. Volleyball systems& strategies / L Plotzke – USAVolleyball, 

Human Kinetics. – Los Angeles, 2009.-238 s. 

61. Reeser J.C. Handbook of Sports Medizine and Science volleyball / J.C. 

Reeser, R. Bahr. – USA: Blackwell, 2008. – 230 p.62. Hayden J. Beach Volleyball 

California E-Drillbook: 7 Great Beach Volleyball Drills To Get You Started / J. 

Hayden, D. Dalanhese, 2005. – 22 p. 

63. Hayden J. Beach volley Drill-book / J. Haiden, D. Dalanhese. –Lausanne 

– Switzerland. – FIVB, 2011. – 130 p. 

64. Hederer M., Kolb Ch. Beach – volleyball techkik, training, spielspab /M. 

Hederer, Ch. Kolb. - Stuttgart, Gernany, 2004. -158 p. 

 

Аудиовизуальные средства 

Компактные видеодиски DVD подготовлены тренерской комиссией 

Всероссийской федерации волейбола (ВФВ). 
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1. «Сборник учебно-методических материалов (основные учебникипо 

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

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

игры: Москва: тренерская комиссия ВФВ, 2010. 

2. Комплексная тренировка связующего игрока. - Подготовили: мастер 

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

комиссия ВФВ, 2011. 

3. Методические рекомендации по подготовке либеро. – Подготовили: 

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

Тренерская комиссия ВФВ, 2011. 

4. Общие основы силовой подготовки волейболистов и их 

практическое приложение (методическое пособие). - Подготовили Фомин 

Е.В., Гревцов А.А. – Москва: тренерская комиссия ВФВ, 2011. 

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

силовая подготовка юных волейболистов. – Москва: Тренерская комиссия 

ВФВ, 2014. 

 

Интернет-ресурсы 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации Программы: 

1. Официальный интернет-сайт международной федерации волейбола 

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

2. Официальный интернет-сайт европейской конференции волейбола 

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

3. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации волейбола 

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

4. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации [электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 
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5. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России 

[электронный ресурс] (http://olympic.ru/) 

6.Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 

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

7. Официальный интернет-сайт ВАДА [электронный ресурс] 

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

8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры» [электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/). 
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