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I. Общие положения 

 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной  подготовке  с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовке по виду спорта 

«волейбол», утвержденной приказом Минспорта России от 15.11.2022 г. № 987(далее – ФССП). 

            Программа разработана Муниципальным автономным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа олимпийского резерва» (далее- организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 14 декабря 2022 г. № 

1288(далее – ФССП), а также следующих нормативных правовых актов: 

            - Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» ( с изменениями и дополнениями);  

            - Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» »( с изменениями и дополнениями); 

           - Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» ( с изменениями и дополнениями); 

            -  Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» ( с изменениями и дополнениями); 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом ( в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 

            - Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 №28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

            Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 

том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона 

 № 273-Ф3) 

             Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки (далее НП) 

2) Учебно-тренировочный этап (далее УТ) 

         

 

             1.2. Цель 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, на 

максимальную реализацию духовных и физических возможностей, подготовку спортивного 

резерва. 

             Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

             Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов:  



             - Овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики;  

             - Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;  

              - Умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период;  

              -Развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, 

осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места 

тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

 

 

II Характеристика дополнительной образовательной программы                                                  

спортивной подготовки вида спорта «волейбол» 

 

            Волейбол (от англ. volley - удар с лёта и ball - мяч) – это олимпийский вид спорта, целью 

в котором является направить мяч в сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился 

на половине соперника или добиться ошибки со стороны игрока команды соперника. Во время 

одной атаки допускается только три касания мяча подряд.  

            Волейбольный матч состоит из партий (от 3 до 5). Длительность волейбольной партии не 

ограничена и продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберет 25 очков. Если 

преимущество над соперником составляет менее 2 очков, то партия продолжается до тех пор, 

пока преимущество не будет увеличено. Матч продолжается до того момента, пока одна из 

команд не выиграет три партии. Стоит отметить, что в пятой партии счет идет не до 25, а до 15 

очков.  

            Размер стандартного волейбольного поля составляет 18 метров в длину и 9 метров в 

ширину. Сетка расположена таким образом, что её высшая точка находится на высоте 2,43 

метра от земли на мужских соревнованиях и 2,24 метра - на женских. Эти размеры были 

утверждены Международной федерацией волейбола в 1925 году и являются актуальными до 

сегодняшнего дня. Игровая поверхность должна быть горизонтальной, плоской, однообразной и 

светлой. 

            Самым главным атрибутом волейбола является волейбольный мяч. Как и любой другой 

мяч, волейбольный представляет собой сферическую конструкцию, состоящую из внутренней 

резиновой камеры, которая спрятана под натуральной или синтетической кожей. Мячи 

различаются в зависимости от их предназначения (официальные соревнования, тренировочные 

игры), возраста участников (взрослые, юниоры) и типа площадки (открытая, закрытая).    

            Волейбол сочетает в себе элементы прыжков и бега, поэтому немаловажным атрибутом 

является удобная обувь. Наиболее подходящая для игры, обувь с мягкой подошвой. Иногда 

дополнительно используются специальные стельки-амортизаторы, они очень эффективны для 

предотвращения травм. Для дополнительной защиты суставов спортсмены используют 

наколенники и налокотники. 

 

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. 

 

            Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. В таблице 1 определяется 

минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 



подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

                                          Таблица 1 

 
  

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 8 лет, желающие заниматься 

волейболом. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

Программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на данном этапе.  
На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки не 

моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 
 

 
2.2. Объем Программы. 

 

            Объем Программы указан в таблице 2. 

Таблица 2 

 
 Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного 

влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм станет 

истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 

настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность 

спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

3-5 11 12 

Этапы 

нормативов 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 
 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов  
в неделю 

 
4,5 

 
6-8 

 
10-12 

 
12-18 

Общее количество 

часов в год 

 

234 

 

312-416 

 

520-624 

 

624-936 



В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, 

должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. 
 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

  Учебно-тренировочные занятия  

            Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя теоретическую 

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

(п. 19 ст. 2 Федерального закона N 329-Ф3) 
            Формы занятий по волейболу определяются в зависимости от контингента 

занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по: 

-типу организации ; 

-направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные); 

-содержанию учебного материала (теоретические, практические).             

           При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «Волейбол» используется очная форма обучения. 

           При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и 

индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия.     

           Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа 

проведённых поединков, разбора игр известных волейбольных команд.  

           Практические занятия также разнообразны по своей форме – это тренировочные 

соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, практические приёмы по 

решению поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее 

развитие и оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и 

турниры.  

           Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, наглядные 

методы, практические.  

           Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания.     

          Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 

представления об изучаемых действиях.  

          Практические методы: 

          1. Метод упражнений.  

          2. Игровой метод.  

          3. Соревновательный.  

          4. Метод круговой тренировки.  

          Используемые формы работы:  

          Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, 

фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио-видеосообщение, обучающие 

видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики). 

          Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, 

формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, упругости, 

координации и др.  

          2. Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, 

алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия в электронных 

ресурсах («Вконтакте», «WhatsАpp» и пр.).  

 



          3. Контроль выполнения заданий. Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе 

подготовки спортсменов используются и другие формы учебно-тренировочной: участие в 

соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные 

мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных 

выступлениях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в 

качестве тренеров.          

          Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 3 

 

                                                                                                   
 
                                                                                                                                                                Таблица 3  

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным  

соревнованиям 

 

- 

 

- 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

 

- 

 

14 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

 

- 

 

14 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным  

соревнованиям субъекта РФ 

 

- 

 

14 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 

- 

 

- 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

            Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении. 



  

Спортивные соревнования 

           Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей  

спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной деятельности и оценки результатов. 

           Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов-боксеров:  
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам волейбола;  
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам волейбола;  
- выполнение плана спортивной подготовки;  
- прохождение предварительного соревновательного отбора;  
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  
-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями.  
           Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положениях (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

           Объём соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

 

 

 

Таблица 4 

Объём соревновательной деятельности 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                

           Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийской федерацией волейбола, правилами волейбола, 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона N 

329- ФЗ) 
            Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

            Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и 

званий). 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года 

 

Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - - 1 1 

Основные - - 3 3 



            Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью 

присвоения спортивных разрядов и званий). 

            Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

           Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки обучающихся. 

           Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа 

спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

 

 

2.4.Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 52 

недели в год. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

            При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

            Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом сроков 

проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых 

планируется участие обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из-астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации 

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно-

тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

            Учебно-тренировочный план указан в таблице 5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 5. 

Учебно-тренировочный план 

 

       Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Для поддержания и 

развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд различных упражнений. 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств 

(гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей физической 

нагрузке. 

       Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является одной из самых 

основных частей образовательного процесса в спортивной школе. При обучении игре в 

волейбол, как и в любом виде спорта, используются упражнения по специально-физической 

подготовке. Специально физическая подготовка направлена на формирование необходимых 

навыков и умений для игры в волейбол.  

       Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами являются 

соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к систематическим занятиям 

физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет спортсменам раскрыть 

свои разносторонние способности, а соревновательная деятельность прививает участникам 

интерес к спортивной борьбе и является одним из решающих факторов в становлении интереса, 

в постепенной ориентации и выборе определенного вида спорта. 

 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

  14 28 12 24 

      

1 Общая физическая подготовка  

 

68-85 85-113 110-124 142-159 

2 Специальная физическая 

подготовка  
 

30-40 40-54 73-112 125-141 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях  

- - 26-36 42-67 

4 Техническая подготовка  

 

53-75 75-100 124-182 208-214 

5 Тактическая подготовка 22-35 35-50 80-115 135-140 

6 Теоретическая подготовка 

 

10-13 13-15 17-25 26 

7 Психологическая подготовка 5-8 8-10 13-20 22-28 

8 Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2 2-2 3-4 4-7 

9 Инструкторская практика - - 2-3 4-9 

10 Судейская практика 

 

- - 3-4 4-9 

11 Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

1-2 2-3 3-8 10-12 

12 Восстановительные мероприятия 1-2 2-2 4-8 10-12 

13  Интегральная подготовка 42-50 50-67 62-87 100-112 

 

Общее количество часов в год 

 

234-312 312-416 520-728 832-936 



       Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового состояний, 

обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить 

работоспособность до требуемого уровня.  

       Основным критерием освоения образовательной программы и показатель специальной 

подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой 16 игры – технико-

тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой понимается совершенствование 

рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной 

деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих задач. 

      Основными задачами технической подготовки являются:  

- прочное освоение технических элементов волейбола;  

- владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические приемы; 

 - использование технических приемов в сложных условиях соревновательной деятельности. К 

основным средствам решения задач технической подготовки относятся соревновательные и 

специальные упражнения 

      Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного 

применения технических приемов на фоне изменений игровых условий с помощью тактических 

действий. Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и развитие 

специальных навыков, определяющих решение этих задач. Задачи тактической подготовки: 

      -овладеть основой индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите;  

      -овладеть тактическими навыками с учетом игрового амплуа в команде; 

      -сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий (состояние партнеров, соперника, внешние условия);  

      -развивать способности к быстрым переключениям в действиях- от нападения к защите и от 

защиты к нападению;  

      -изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую подготовленность; 

        Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, 17 групповые, 

командные) и двусторонняя игра, контрольные и календарные матчи, теория тактики 

волейбола.  

       Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, историей 

происхождения, правилами игры и развития вида спорта «Волейбол». Материал раздела 

«Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, самостоятельного изучения 

теоретического материала, просмотра и анализа видеороликов и фильмов, а также 

непосредственно на тренировке. Теоретический материал разработан во взаимосвязи с 

физической, технико–тактической, моральной и волевой подготовкой. 

       Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий.  

       Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме. Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, 

беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения уровня 

знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае преподаватель проверяет у 

обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены.  

       Контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений 

правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.). 

         Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных 

психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных 

принципов. В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом 

и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и 

аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как 

общительность, 18 доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, 



стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В процессе психологической 

подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям 

обитания и тренировки, к условиям соревнований. Психологическими методами словесного 

воздействия являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

        Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Тренирующиеся на этапе спортивной специализации должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

и других группах, ведение протоколов соревнований. 

           Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов 

(не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной 19 биологической ценности), а также 

реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов 

и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. 
        Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, 

которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся:  

         • рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;  

         • планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм;  

         • применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в 

заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции 

состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень 

важно в занятиях с детьми и подростками. 

            Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 20 упражнений), но и в 

свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

          • рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности;  

          • поливитаминные комплексы; 

          • различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 



          • ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;  

          • контрастные ванны и души, сауна. 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

            Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа. 

Основным документом, регламентирующим направления и формы воспитательной работы с 

обучающимися является «Программа воспитательной работы», которая направлена на 

обеспечение формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-

нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, популяризации 

здорового образа жизни, трудового воспитания и экологической культуры, приобщение их к 

культурному наследию, в процессе формирования социальных и культурных компетенций, 

навыков жизнедеятельности и самоопределения в социуме.             

            Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, 

готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному поведению. 

Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 

личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной системы 

воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. В 

воспитательной работе тренера необходима гибкая и многообразная система воздействий.  

            Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются:  

1. формирование нравственного сознания;  

2. формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера;  

3.  формирование личностных качеств. 

       Календарный план воспитательной работы приведён в таблице 6 

 
Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

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; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора;  

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

 



2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов 

к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 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, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися, и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях,  в том 

числе в парадах церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

 

4. Развитие теоретического мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- решение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение года 

 

       
 

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

ним. 

        Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для  использования в спорте. (ч. 1 ст. 26  



Федерального закона N° 329-Ф3) 

       Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 

Федерального закона N° 329-Ф3) 

       В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушения антидопинговых правил. (п.4. ч.2 ст 34.3 Федерального закона № 

329-ФЗ). 

      Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, также документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, можно найти 

на сайте организации раздел «Антидопинг» где выложены все необходимые материалы и 

ссылки на сайт РАА «РУСАДА». 

     
       Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством Российской 

Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением Госкомспорта России, 

приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической 

культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов спортсменами.  

      Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

1. Всемирный антидопинговый кодекс;  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  
3.  Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»;  

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 
      В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются 

следующие мероприятия:  

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа специалистов; 
2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 

соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 

ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования 

и менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц;  
3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку;  
4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку;  
5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг 

- контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 
      План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в таблице 7. 
 
 

 Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 
  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

Этап начальной  

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

 



Викторины, спортивные 

подвижные игры. 

1-2 раза в 

год 

Викторина – «Играй честно» 

Веселые старты –«Честная игра» 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1 раз в год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

«Формирование правильных 

пищевых привычек детей». 

Онлайн-обучение для тренеров на  

сайте РУСАДА. Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

Участие в онлайн-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 

 

 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение для спортсменов 

на  сайте РУСАДА. Тестирование. 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

 

Теоретические занятия. 

 

2-4  раза в 

год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  

«Роль питания в жизни 

спортсмена» 
«Планирование рациона питания» 

«Употребление БАДов и 

спортивного питания. Вред или 

польза» 

Викторины, спортивные 

подвижные игры. 

1-2 раза в 

год 

Викторина – «Играй честно» 

Веселые старты –«Честная игра» 

 

 

Родительское собрание. 

 

 

1-2 раза в 

год 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

«Формирование правильных 

пищевых привычек детей» 

«Круг общения и его роль » 
«Гормональные изменения» 

Онлайн-обучение для тренеров на  

сайте РУСАДА. Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 

Участие в онлан-вебинарах и 

семинарах для тренеров. 

 

По 

назначению 

 

По назначению 

Онлайн-обучение для тренеров на  

сайте РУСАДА. Тестирование. 

 

 

1 раз в год 

 

 

Получение сертификата 

 

 
 

Теоретические занятия. 

 

2 -3 раза в 
год 

Тема : 

 «Ценности спорта»,  
«Роль питания в жизни 

спортсмена» 

«Планирование рациона питания» 

«Употребление БАДов и 

спортивного питания. Вред или 

польза» 

«Лекарственные средства и как 

принимать» 

«Потеря концентрации - проблема 

сна» 

«Гормональные изменения» 
 

 

   
 
 



                Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «волейбол» 

 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей.  

            Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия; разминки, основной части и заключительной части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение 

их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному  выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

           Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению 

дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

           План инструкторской и судебной практики указан в таблице 8. 

Таблица 8 

 

План инструкторской и судебной практики 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 
 Медицинская деятельность в спортивной школе по боксу ведется в соответствии с 

законодательством в области здравоохранения. Медицинское обеспечение спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, осуществляется работниками врачебно-физкультурного 

диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий (приказ Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 

г.№ 613н). В оказание медицинской помощи входит: 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Навыки и умения 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

 Должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для  построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;  

- основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части;  

- обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов  

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их.  

Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 
судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельно вести дневник самоконтроля: учитывать 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 

 



- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения 

индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

            Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, медикобиологические и психологические. 

            Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

 

1. Медицинские и Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. 

Медицинская деятельность в спортивной школе ведется в соответствии с законодательством в 

области здравоохранения. Медицинское обеспечение спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии 

с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий (приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н). 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачебный 

опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического 

развития, соматическую и биологическую зрелость. При контроле состояния здоровья 

решаются следующие задачи: 

-возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта; 

-выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям 

спорта и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а 

также необходимости медицинской или физической реабилитации; 

-отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, покрытие, освещение 

зала, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным гигиеническим 

нормам и требованиям. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции тренировочного процесса, проведение мероприятий по 



восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской 

реабилитации спортсмена. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические 

средства восстановления, кислородотерапию (кислородные коктейли - витаминно-питательные 

напитки), теплотерапию (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 

местные ванны и др. процедуры), электростимуляции. Фармакологические средства в 

спортивной медицине применяются в следующих в следующих целях: 

- для улучшения восстановительных процессов; 

- после больших тренировочных соревновательных нагрузок; 

- для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 

- для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.     

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм 

требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 

безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. 

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.   

 

2. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление и 

работоспособности: 

-Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

-Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

-Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

-Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

-Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

-Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

-Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных 

процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

-Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

-Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

-Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 

 

3. Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное 

влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые 

для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). 

Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 

тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Психологическая подготовка спортсмена к предстоящему соревнованию диктуется 

задачами. К их числу относятся: 

- осознание своеобразия сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в 

соответствии с учетом этих особенностей; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием, и создание 

состояния психологической готовности к бою; 

- приобретение готовности к максимальным волевым и физическим напряжениям и умение 

проявить их в условиях соревнования; 

-умение максимально расслабиться после соревнования и вновь мобилизоваться к последующим  

соревнованиям. 

Итогом психологической подготовки спортсмена должно явиться состояние 

психологической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 



мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших результатов в 

соревнованиях. 

При изучении теоретического материала широко используются наглядные пособия, 

видеозаписи, учебные кинофильмы. Главная ее задача состоит в том, чтобы  научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

 

 

 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

№ 

п/п 

 

Средства и мероприятия Сроки 

реализации 

 

1. Медико-биологические  

 1 рациональное питание: 

-сбалансировано по энергетической ценности; 

-сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

м.э, витамины); 

-соответствует характеру, вел. и направлен. трен. и 

сорев. нагрузок; 

-соответствует климатическим и погодным условиям. 

2 физиотерапевтические методы: 

-массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

-гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

-аппаратная физиотерапия; 

 

В течение всего периода 

Реализации программы 

 

2. Педагогические  

 -варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий; 

-использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного 

упражнения на другое; 

-«компенсаторное» плавание-упражнения,выполняемые 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 

до 15 мин; 

-тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

-рациональная динамика нагрузки в различных 

структурных образованиях; 

-планирование нагрузки с учетом возможностей 

спортсменов; 

-рациональная организация режима дня. 

 

В течение всего периода 

реализации программы 

учетом развития 

адаптационных процессов 

 

3. Психологические  

 - аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

-средства внушения (внушенный сон-отдых); 

-гипнотическое внушение; 

В течение всего периода 

реализации программы 

с учетом псих. состояния 

спортсмена 



-приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации, 

разнообразный досуг; 

-условия для быта и отдыха, благоприятный психол. 

микроклимат. 

 

 

 

Примерный восстановительный комплекс для групп ССМ и ВСМ. 

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

- водные процедуры: душ (10-12 мин); 

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны; 

- отдых на кушетке, креслах (8-10 мин); 

- обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 час).   

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 

0,5-2,5 час. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 

до 10 час. Объем восстановительных средств в месячных циклах (максимально до 14 час) и 

годичных циклах (от 8-100 час) определяется в соответствии с особенностями подготовки. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, 

осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную 

подготовку и техническую подготовку. 

           Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовке является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группой в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в 

тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

 

III. Система контроля 
 
3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку ( далее-обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 
1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

-повысить уровень физической - подготовленности;  

-овладеть основами техники вида спорта «бокс»;  

-получить общие знания об антидопинговых правилах;  

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

 



2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бокс» и успешно применять их в 

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «бокс»; 

 -изучить антидопинговые правила;  

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;  

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
 
3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками(далее-тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных  

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.      

      Контроль должен быть комплексным, организовываться по предметным областям 

Программы, основываться на объективных и количественных критериях. 

Промежуточная аттестация проводится в конце учебного года с целью оценки результатов 

освоения Программы по предметным областям после каждого года обучения.( не реже 1 раза в 

год) 

Итоговая аттестация обучающихся проводится с целью оценки результатов освоения 

Программы после окончания обучения на базовом уровне Программы. Успешная итоговая 

аттестация на базовом уровне Программы служит основанием для зачисления обучающегося на 

углубленный уровень Программы, или на программы спортивной подготовки. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «Теоретические основы 

физической культуры и спорта» обучающимся предлагается ответить на 3 вопроса в устной 

или письменной форме. Оценивается полнота, точность ответов. Комиссия оценивает ответы  и 

аттестует обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения «зачтено» 

обучающемуся необходимо полно раскрыть содержание вопросов, чётко и правильно дать 

определения, раскрыть содержание понятий, верно использовать спортивные термины, для 

доказательства использовать различные выводы из наблюдений и опытов, отвечать 

самостоятельно. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «Общая физическая 

подготовка» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных упражнений. 

Комиссия оценивает результаты в соответствии с таблицами Приложения к ФССП № 6,7,8,9. 

 

При аттестации обучающихся по предметной области  «избранный вид спорта - 

волейбол» обучающимся предлагается выполнить комплекс контрольных заданий или провести 

учебный матч. Комиссия оценивает результаты по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения 

«зачтено» обучающемуся необходимо успешно выполнить не менее 60% задания. При 

оценивании также могут учитываться результаты соревновательной деятельности обучающихся. 

 

При аттестации обучающихся по вариативным предметным областям.  Комиссия 

учитывает оценку, которую формирует тренер-преподаватель на основании текущей 

успеваемости обучающегося по форме «зачтено», «не зачтено». Для получения «зачтено» 

обучающемуся необходимо успешно освоить не менее 60% учебных заданий. 

 



При проведении итоговой и промежуточной аттестации проводится оценка уровня 

освоения образовательной программы (пониженный, базовый, повышенный) по каждому 

обучающемуся и по группе в целом.  

            После проведения промежуточной аттестации комиссией делается заключение о 

прохождении промежуточной аттестации каждым обучающимся или о формировании 

академической задолженности. Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию 

и, выполнившие все требования, зачисляются на следующий год обучения. Обучающиеся, у 

которых сформировалась академическая задолженность по уважительной причине, переводятся 

на следующий учебный год условно. 

В случае перевода обучающегося условно на следующий учебный год по уважительной причине 

он обязан ликвидировать академическую задолженность (пройти промежуточную аттестацию 

повторно) в течение полугода с момента начала занятий. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося 

или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

Организация осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта. 

После проведения итоговой аттестации комиссией делается заключение по каждому 

обучающемуся. Обучающиеся, успешно прошедшие итоговую аттестацию и, выполнившие все 

требования, заканчивают обучение по данной Программе. Им выдается свидетельство об 

освоении Программы установленного образца.  

Обучающимся, не выполнившим требования для прохождения итоговой аттестации, выдается 

справка о прохождении обучения по данной Программе. 

 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

          Нормативы физической подготовки иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной  подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Волейбол» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода 

на следующий или соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

           Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны 

в таблицах 10,11,12,13: 

                    Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «волейбол» 

 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.1. Бег на 30 м с Не более Не более 

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

1.2. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  

см 

 

Не менее Не более 

110 105 130 120 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз Не менее Не менее 

7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

 

 
см 

Не менее Не менее 

 

+1 

 

+3 

 

+2 

 

+3 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м  с Не более Не более 

12,0 12,5 11,5 12 



 
                                                                                                                                                  Таблица 11 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «волейбол» 
 

                                                                                                                       
Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «волейбол» 

 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, 

стоя  

м Не менее Не менее 

8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

36 30 40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Исходное положение – стоя, 

ноги на ширине плеч, 

согнуты в коленях. Бросок 

набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

 

м 

 

- 

 

- 

 

7 

 

6 

№ п\п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с Не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

Количество раз Не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

 

 

см 

Не менее 

+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

160 145 

2.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с Не более  

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м Не менее 

10 8 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см Не менее 

40 35 

25,30 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

              Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный разряд» 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с Не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Количество раз Не менее 

30 15 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

                                                                                                                                                 

     

 
 

 
                                                                                                                                            Таблица 13 
 

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

на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «волейбол» 
 

  
 

 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз Не менее 

12 - 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

 

 

см 

Не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см Не менее 

200 180 

1.6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

Количество раз Не менее 

45 38 

2.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с Не более 

11,0 11,5 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, 
стоя 

 

м Не менее 

16 12 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

   см Не менее 

45 38 

37 35 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

№ 

п\п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на   60 м с Не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

Количество раз Не менее 

36 15 

1.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество раз Не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

 

 

см 

Не менее 

+11 +15 

6,9 7,9 

1.5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см Не менее 

180 165 

1.6. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

Количество раз Не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 5х6 м с Не более 

10,8 11,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, 

стоя 

м Не менее 

18 14 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см Не менее 

50 40 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



IV Рабочая программа 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

     Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 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. 

     Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. Задачи и преимущественная направленность на 

этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- совершенствование техники и тактики волейбола; 

 - развитие специальных физических качеств;  

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

 - достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов; 

 - дальнейшее приобретение соревновательного опыта.  

 

Этап начальной подготовки первый год обучения. 

      Работа в группах начальной подготовки первого года обучения имеет особое значение, так 

как здесь начинается становление навыков игры, продолжается первоначальный отбор детей для 

занятия волейболом, воспитывается у занимающихся стойкий интерес к занятиям спортом 

вообще и волейболом в частности. 

       

      Распределение времени на основные разделы работы в первый год обучения осуществляется 

в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки, на основании указаний, 

которые изложены в объяснительной записке. В соответствии с этим происходит распределение 

учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего (годового) 

планирования. В связи с отсутствием официальных соревнований годичный цикл не делится на 

периоды, основное внимание сосредотачивается на содержании недельных циклов. Ниже 

представлены таблицы, в которых показано распределение объёмов компонентов тренировки по 

неделям в годичном цикле и в условиях спортивно-оздоровительного лагеря. 

Основное внимание в первый год обучения уделяется физической и технической подготовке 

юных волейболистов.  

      На протяжении годичного цикла удельный вес отдельных видов подготовки изменяется. Если 

в начале года превалирует физическая подготовка, объём которой может доходить до 60 – 70 

% всего времени, то в начале второй половины года, примерно соответствующей по времени 

соревновательному периоду в старших возрастных группах, рекомендуется увеличение 

количества часов, отводимых в недельном цикле на техническую, тактическую и интегральную 

подготовку. При проведении сбора в спортивно-оздоровительном лагере рекомендуется 

значительное увеличение количества тренировочных часов в неделю, причём особенно 

увеличивается удельный вес технической и интегральной подготовки. 

Техника нападения. 

1. Перемещения и стойки. 

Стойки основная и низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком, спиной; 

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

перемещений. 

2. Передачи. 

Передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре, над собой – на месте и после 

перемещения различными способами, с набрасыванием партнера – на месте и после 

перемещения; в парах; в треугольнике: в зоны 6-3-4, 6-3-2, 1-3-2; передачи в стену с изменением 

высоты и расстояния - на месте и в сочетании с перемещениями; на точность с собственного 

подбрасывания и партнера. 

3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на 

площадке и  в прыжке, после перемещения 

4. Подачи.Нижняя прямая, подача мяча в держателе, подача в стену, подача через сетку – 

расстояние 6-9м., из-за лицевой линии. 



5. Нападающие удары.Прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное 

движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастической скамейке, стоя у стены, по 

мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке; бросок теннисного мяча через сетку 

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

сетку по мячу, подброшенного партнером; удар с передачи. 

Техника защиты. 

1.Перемещения и стойки. 

Низкие стойки, скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с 

перекатами на спину и в сторону на бедро. 

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

через сетку, прием нижней прямой подачи. 

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

месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой; 

«жонглирование» стоя, на месте и в движении, прием подачи и передача в зону нападения. 

4. Блокирование. 

Одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей « механическим блоком» в зонах 2,3,4, 

«ластами» на кистях – стоя на подставке и в прыжке, удары по мячу в держателе. 

Тактика нападения. 
1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи; для 

подачи; для отбивания мяча через сетку; передача мяча через сетку в свободное 

место, подача на точность зоны. 

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

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

задней и передней линий при приемах и второй передаче. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии; 

прием подачи и первая передача в зоны 4 и 2. 

Тактика защиты. 

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

направленного через сетку соперником, при блокировании, при страховке 

партнера; выбор способа приема мяча от соперника. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и передаче. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры 

«углом вперед». 

Интегральная подготовка. 

1.  Чередование упражнений для развития физических качеств в различных 

сочетаниях. 

2. Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными 

способами перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и 

блокирования. 

3. Чередование изученных технических приемов и их способов в различных 

сочетаниях; индивидуальных, групповых действий в нападении, защите, защите – 

нападении. 

4. Многократное выполнение технических приемов подряд, то же – тактических 

действий. 

5. Подготовительные к волейболу игры. 

6. Учебные игры. Игры по правилам мини – волейбола, классического волейбола. 

 

Этап начальной подготовки второй - третий года обучения. 

      Отличительной особенностью второго года обучения является логическое продолжение 

работы первого года обучения. Основное внимание по-прежнему сосредотачивается на 

универсальной подготовке учащихся. 

       По сравнению с первым годом обучения уменьшается время, отводимое на общую 

Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового программного материала 

и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема часов увеличивается 

количество занятий в неделю. 

       Так же, как и на первом году обучения, периодизация отсутствует, она в той или иной мере 

проявляется в содержании и направленности работы на определенных этапах годичного цикла. 



Техника нападения. 

1. Перемещения и стойки. Стойки в сочетании с перемещениями; сочетание способов 

перемещения; двойной шаг назад, скачок вправо, влево, остановка прыжком; сочетание 

перемещений и технических приемов. 

2. Передачи мяча. Передачи в парах в сочетании с перемещениями в различных 

направлениях; встречная передача мяча вдоль сетки и через сетку; передача из глубины 

площадки для нападающего удара; передача, стоя спиной по направлению; стоя на месте 

в тройке на одной линии, в зонах 4-3-2, 2-3-4, 6-3-2, 6-3-4; передача в прыжке; встречная 

передача в прыжке в зонах 3-4,3-2,2-3. 

3. Отбивание кулаком у сетки в прыжке на сторону соперника. 

4. Подачи. Нижняя прямая подача подряд 15-20 попыток; в левую и правую половину 

площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки половину; соревнование на большее 

количество подач без промаха, на точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по 

мячу в держателе, с подбрасывания – на расстояние 6-9м в стену, через сетку, в пределы 

площадки из-за лицевой линии. 

5. Нападающие удары. Удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах, в держателе через 

сетку; по мячу, подброшенному партнером; удар из зоны 4 с передачи из зоны 3, удар из 

зоны два с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из зоны 2. 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки. 

2. Стойки в сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в 

сочетании с техническими приемами в защите и нападении. 

3. Прием сверху двумя руками: прием мяча наброшенного партнером через сетку; в 

парах, направленного ударом, с выпадом в сторону с перекатом на спину и бедро, 

прием нижней прямой подачи. 

4. Прием снизу двумя руками: прием мяча наброшенного партнером через сетку; в 

парах, направленного ударом, во встречных колоннах, в стену над собой 

поочередно, прием нижней и верхней прямой подачи. 

5. Блокирование. 

6. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 2.3,4 –удар 

из зоны 4 по мячу в держателе, блокирующий на подставке, то же, блокирование в 

прыжке, блокирование удара по подброшенному мячу. 

Тактика нападения. 

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

удара; чередование верхней и нижней подач; выбор способа отбивания 

мяча через сетку – нападающим ударом, передачей в прыжке, кулаком , снизу; подача на игрока, 

слабо владеющим приемом подачи. 

2. Групповые действия: взаимодействие при первой передаче игроков зон 3, 4 и 2; 

взаимодействие при приеме подачи и передаче игроков зон 6, 5, 1 и 3, 4, 2. 

3. Командные действия: система игры со второй передачи игроков передней линии , прием 

подачи и первая передача в зону 4 и 2, прием подачи в зону 2 и передача в зону 3 и 4. 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме верхней и нижней подачи; 

определение места и времени для прыжка при блокировании; своевременность 

выноса рук над сеткой; при страховке партнера; выбор способа приема мяча от 

подачи и обманного удара соперника. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков внутри линии ( нападения и защиты) 

и между ними при приеме подачи ,нападающего удара и доигровке. 

3. Командные действия: расстановка при приеме подачи; система игры в защите 

углом вперед с применением игровых действий. 

 Интегральная подготовка. 

1. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

2. Чередование упражнений на развитие физических качеств применительно к 

изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов. 

3. Чередование технических приемов в различных сочетаниях. 

4. Чередование тактических действий в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях 



6. Многократное выполнение тактических действий. 

7. Подготовительные игры с различными заданиями. 

8. Учебные Иры. 

9. Календарные игры. Применение изученных технических и тактических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

Учебно-тренировочный этап первый – второй год подготовки. 

       Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, в отобранным в процессе работы в группах 

начальной подготовки. На этом этапе важно добиться стабилизации состава учебных групп, 

воспитать стойкий интерес к волейболу, квалифицированно решать поставленные задачи. 

Распределение времени на основные разделы подготовки на первом году обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки на основании 

указаний, имеющихся в объяснительной записке. В соответствии с этими указаниями происходит 

распределение учебного времени по видам подготовки при разработке документов текущего 

(годового) планирования, при этом учитывается работа спортивно-оздоровительного лагеря. В 

этом случае в связи с проведением лагерного сбора увеличивается количество часов занятий (до 

24 часов в неделю), соответственно возрастает количество часов, отводимое на отдельные виды 

подготовки, и количество занятий. 

      Повышается значение интегральной подготовки. Это связано с необходимостью объединения 

(интеграции) эффекта отдельных компонентов тренировки (физической, технической, 

тактической) с целью ее реализации в условиях игровой деятельности. 

С первого года обучения в тренировочных группах вводятся инструкторская и судейская 

практика. 

 

 

Техника нападения. 

1. Перемещения: прыжки на месте, у сетки, после перемещений и остановки; 

сочетание способов перемещения с остановками, прыжками, техническими 

приемами. 

2. Передачи сверху двумя руками: в стену стоя, сидя, лежа, с изменением 

высоты и расстояния, в сочетании с перемещениями; на точность с 

применением приспособлений; чередование по высоте и расстоянию; из 

глубины площадки к сетке; стоя спиной в направлении передачи; с 

последующим падением и перекатом на бедро; в прыжке. 

3. Подачи: нижняя на точность, верхняя прямая 10-15 попыток, на точность в 

дальнюю и ближнюю половины площадки, соревнования на количество и 

точность. 

4. Нападающие удары: прямой удар сильнейшей рукой из зон 4, 3, 2 с 

различной по высоте и расстоянию передач у сетки и из глубины площадки; 

прямой удар слабейшей рукой с переводом. 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки: стойка, скачок в право, в лево, назад, падения и 

перекаты после падения – на месте и после перемещений, сочетание 

способов перемещений, перемещений и падений с техническими приемами 

защиты. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками после нижней подачи, снизу двумя 

руками нижней и верхней прямой подачи, от передачи через сетку в прыжке; 

нападающего удара в парах, через сетку на точность; снизу одной рукой с 

выпадом в сторону с последующим падением; прием отскочившего от сетки 

мяча. 

3. Блокирование: одиночные в зонах 3,2,4, стоя на подставке нападающий удар 

по мячу, подброшенному партнером и с передач; блокирование в прыжке с 

площадки; блокирование нападающего удара с различных передач по 

высоте; блокирование удара с переводом в право, поочередно прямых и с 

переводом. 

Тактика нападения. 

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

нападающего удара, подачи; выбор способа отбивания мяча через сетку; 



вторая передача нападающему, имитация второй передачи и обман через 

сетку; имитация нападающего удара и обман. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй 

передаче; игроков задней и передней линий.  

3. Командные действия: система игры со второй передачи игрока передней 

линии. 

Тактика защиты. 

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

блокировании, при страховке партнера, блокирующих, нападающих; выбор 

способа приема мяча от обманных приемов, от нападающих ударов; 

блокирование определенного направления. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии при приеме 

подаче, нападающих ударов обманных приемов; взаимодействие игроков 

передней линии при выполнении блокирования, при приеме нападающих 

ударов и обманов. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи; системе 

игры «углом вперед» с применением групповых действий изученных ранее. 

Интегральная подготовка. 

1. Чередование подготовительных и подводящих упражнений к техническим 

приемам. 

2. Чередование подготовительных упражнений для развития специальных 

качеств и выполнений изученных технических приемов. 

3. Чередование технических приемов в нападении, в защите, в нападении и 

защите. 

4. Чередование индивидуальных, групповых, командных тактических 

действий в нападении, в защите, в нападении и защите. 

5. Многократное выполнение изученных технических и тактических приемов. 

6. Изученные игры с заданиями. 

7. Контрольные и календарные игры. 

Учебно-тренировочный этап третий год подготовки. 

       На третьем году обучения занимающиеся достигают достаточно высокого уровня 

физической подготовленности, прочно овладевают основами техники и тактики игры, 

приобретают определенные игровые навыки, что позволяет ставить вопрос о достижении в 

определенные сроки годичного цикла высокой спортивной формы. Поэтому с третьего года 

обучения вводиться периодизация учебно-тренировочного процесса. 

       Занятия проводятся не менее 5 раз в неделю и продолжительность некоторых из них 

увеличиваются. 

Техника нападения. 

1. Перемещение: сочетание способов перемещения на максимальной скорости  

2. Передачи: сверху двумя руками в прыжке с собственного подбрасывания, с 

места, после перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в 

пределах границ площадки; с падением, чередования способов передачи 

мяча. 

3. Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три 

продольные зоны 6 – 3, 1 – 2, 5 – 4;  

4. Подачи на точность Нападающие удары: прямой нападающий удар из зон 

4,3,2 с различных передач; при противодействии блокирующих, стоящих на 

подставках; с передачей назад за голову;  

5. Удары с переводом с поворотом туловища вправо; удар из зон 2,4 мимо 

имитируемого блока; имитация нападающего удара и выполнение 

обманного удара. 

6. Удар с переводом по мячу на амортизаторах, по мячу в держателе, 

наброшенному партнеру; с удаленных от сетки передач. 

Техника защиты. 

1. Перемещения и стойки: сочетания способов перемещений, падений и стоек с 

техническими приемами игры в защите; сочетания с падениями остановками и 

выполнением приемов мяча. 

2. Прием мяча: сверху двумя руками верхней подачи; снизу двумя руками, первой 



передачи на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону нападения; 

нападающего удара; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой с 

падением; снизу двумя руками с падением; чередование способов приемов мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

3. Блокирование: одиночного прямого нападающего удара по ходу, из двух зон в 

известном направлении стоя на подставке и в прыжке с площадки; ударов из одной 

зоны в двух направлениях ударов с переводом вправо; групповое блокирование 

вдвоем ударов по ходу. 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и 

из глубины площадки для нападающего удара; для выполнения подачи и 

нападающего удара; подачи на игроков, слабо владеющих навыками приема, 

вышедших после замены; отбивание мяча через сетку нападающим ударом; 

имитация второй передачи и «обман» в прыжке; имитация нападающего удара и 

«обман»; чередование способов нападающего удара. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче 

в условиях различных по характеру первых и вторых передач; взаимодействие 

игроков передней и задней линии при первой передаче; игроков зон 6, 5, 1 с 

игроком зоны 2 при приеме верхних подач для выполнения второй передачи, в 

доигровках, для нападающего удара и передачи в прыжке. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии, первая передача, 

когда соперник направляет мяч через сетку без удара. 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при страховке партнера, 

принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа приема мяча в 

доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии между собой при 

приеме трудных мячей от подач, нападающих ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии: двух игроков не участвующих в 

блокировании с блокирующим, двух игроков при блокировании, игроков задней 

линии с блокирующими. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач в дальние и 

ближние зоны, после приема игроки передней линии меняются между собой 

местами; система игры при приеме мяча от соперника «углом вперед»; 

переключение защитных действий к нападающим со второй передачи через игрока 

передней линии. 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного их выполнения. 

2. Переключение в выполнении технических приемов нападения, защиты, нападения 

и защиты: пода – прием, нападающий удар – блокирование, передача – прием. 

3. Переключение выполнения тактических действий в нападении и защите. 

4. Учебные игры. 

5. Контрольные, календарные игры с установкой на игру. Разбор игр. 

Учебно-тренировочный этап четвертый год подготовки. 

           На четвертом году обучения в тренировочных группах подготовленность учащихся 

достигает достаточно высокого уровня. Участие в ответственных соревнованиях требует 

высокого уровня проявления двигательного потенциала и технико-тактического арсенала в 

сложных условиях игровой – соревновательной деятельности. В этой связи при распределении 

объемов компонентов тренировки основное внимание сосредотачивается на технической , 

тактической и интегральной подготовках. 

           Внимание к интегральной подготовке вызвано, с одной стороны, тем, что игра предъявляет 

повышенные требования к реализации всех сторон подготовки в их единстве, а с другой стороны, 

высокий уровень овладения приемами техники и тактическими действиями создает 

благоприятные предпосылки для успешного их совершенствования в сложных игровых 

условиях. 

 



Техника нападения. 

1. Перемещение: сочетание способов перемещений, исходных положений, 

стоек, падений и прыжков в ответ на сигналы; сочетание стоек и 

перемещений с техническими приемами. 

2. Передачи: сверху двумя руками в прыжке собственного подбрасывания, с 

места, после перемещения, с набрасыванием партнера, на точность в 

пределах границ площадки; с падением,  чередования способов передачи 

мяча.Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три 

продольные зоны 6-3, 1 – 2, 5 – 4; подачи на точность. 

3. Нападающий удар: нападающий удар с передачей в прыжке; нападающий 

удар с поворотом туловища; имитация замахов и передача в прыжке через 

сетку в зону нападения; нападающий удар с переводом без поворота 

туловища. 

Техника защиты. 

1. Перещение сочетание способов перемещений и падений с техническими 

приемами игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений 

с блокированием. 

2. Прием мяча: сверху, снизу двумя руками от нападающих ударов средней 

силы на точность, снизу одной рукой после перемещения. 

Тактика нападения. 

1. Индивидуальные действия: выбор места для вторых передач, различных 

по высоте и расстоянию, стоя на площадке и в прыжке; для нападающего 

удара с различных передач; чередование подач в дальние и ближние 

зоны, на силу и точность; подача на игрока, слабо владеющего навыками 

приема, вышедшего после замены; передача двум нападающим на линии 

с применением отвлекающих действие руками, туловищем; чередование 

способов нападающего удара. 

2. Групповые действия: взаимодействие игрока зоны 4 с игроком зоны 2 

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

перемещении в зонах – из центра на край сетки; игрока зоны 3 с игроком 

зоны 4 в условиях чередования передач, различных по высоте и 

расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи; 

взаимодействии игроков зон 6 и 5 с игроком, выходящим к сетке из 

зоны1. 

3. Командные действия: система игры через игрока передней линии – 

прием подачи и первая передача в зону 3, 4 и 2, стоя лицом и спиной к 

ним; вторая передача назад за голову; система игры через выходящего. 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными 

способами, нападающих и обманных ударов через сетку в прыжке; при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; 

выбор способа приема мяча в доигровке и при обманных приемах 

нападения; зонное блокирование. 

2.  Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при 

групповом блокировании; страховка игроков принимающих «трудные 

мячи», игроков задней и передней линии; игрока зоны 6 с 

блокирующими; зон 5 и 1 с блокирующими. 

3. Командные действия: расположение игроков при приеме мяча от 

соперника«углом назад», с применением групповых действий и в 

условиях чередования нападающих действий; переключение в

 вариантах построения системы «углом вперед» и «углом 

назад» в соответствии с характером нападающих действий. 

Интегральная подготовка. 

1. Совершенствование навыков технических приемов 

посредством многократного выполнения тактических действий 

2. Переключение выполнения технических приемов и тактических 

действий в различных сочетаниях. 

3. Учебные игры: задания, включающие основной программный 



материал по технической и тактической подготовке. 

4. Контрольные игры проводятся для подготовки к соревнованиям. 

5. Календарные игры содействуют решению задач в соревновательной 

подготовке. 

Учебно-тренировочный этап пятый год подготовки. 

           Отличительной особенностью пятого года обучения является логическое продолжение 

работы всех предыдущих годов обучения. Основное внимание по- прежнему сосредотачивается 

на универсальной подготовке учащихся, однако начинает проявляться специализированная 

подготовка в соответствии с игровыми функциями занимающихся. 

           Важнейшим разделом на этом году обучения является изучение нового программного 

материала и совершенствование ранее изученных технических приемов и тактических действий. 

Значительно увеличивается количество игр. В связи с увеличением объема часов увеличивается 

количество занятий в неделю. 

Техника нападения. 

1. перемещение: совершенствование навыков перемещения различными 

способами на максимальной скорости, в сочетании с остановками, с 

прыжками, ответные действия на сигналы; в сочетании перемещений с 

приемами нападения. 

2. передачи мяча: сверху двумя руками различной по расстоянию высоте, из 

глубины площадки для нападающего удара, стоя лицом или спиной в 

направлении передачи; с отвлекающими действиями; в прыжке после 

имитации нападающего удара; с последующим падением – на точность из 

глубины площадки к сетке. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

          В группах спортивного совершенствования значительно возрастает объем специальной 

физической подготовки. Она непосредственно связана с обучением волейболистов технике, 

тактике волейбола и совершенствованием технико-тактического мастерства. Основное внимание 

в процессе технической подготовки следует уделять овладению обучающимися в совершенстве 

всем арсеналом технических приемов и тактических действий, включенных в содержание 

подготовки. 

         Эффективность тактических действий волейболистов зависит от систематического 

развития у них быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, 

специфичных для игровой деятельности. Возрастает роль интегральной подготовки. Основу 

интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых решаются вопросы 

физической и технической подготовки, технической и тактической подготовки.      

         Соревновательная деятельность служит высшей формой интегральной подготовки 

Первый год обучения. 

Техника нападения. 

1. Перемещения и стойки в сочетании с различными способами технических 

приемов на максимальной скорости и с остановками. 

2. Вторая передача сверху у сетки, из глубины площадки в статическом положении, 

после перемещения, с последующим падением, с отвлекающими действиями. 

3. Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара вперед и назад через 

зону. Чередование откидок вперед и назад. 

4. Передача мяча одной рукой сверху вперед, назад, стоя на площадке и в прыжке. 

5. Передача мяча снизу в зоне нападения и из глубины площадки. 

6. Верхняя прямая подача на точность с максимальной силой, планирующая на 

точность, силовая в прыжке, чередование способов подач. 

7. Прямой нападающий удар сильнейше рукой и слабейшей рукой, с первой 

передачи в зону 2,3,4, по блоку –за лицевую линию, с переводом вправо, влево, 

чередование ударов вправо, влево без поворота туловища. 

8. Нападающий удар с задней линии с передачи выходящего игрока. 

9. Имитация нападающего удара и передача двумя руками в прыжке или скидка 

одной или двумя руками на переднюю и заднюю линии. 

Техника защиты. 

1. Выполнение приема мяча различными способами в опорном положении и с 

последующим падением: подач, различных нападающих ударов, при страховке 



блокирующих и нападающих. 

2. Одиночное и групповое блокирование ударов различными способами и с 

различных передач по высоте и расстоянию. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

1. подачи: верхняя прямая в ближние и дальние зоны, на силу и точность; 

планирующая подача; чередование способов подач при моделировании сложных 

условий на фоне утомлений. 

2. Нападающие удары: прямой нападающий удар по ходу из зон 4,3,2 с различных 

передач; с переводом с поворотом туловища в ту же сторону; удар с передач за 

голову; удар слабейшей рукой; нападающие удары с задней линии из зон 6,1,5; 

нападающие удары из – за линии нападения. 

Тактика нападения 

1. Индивидуальные действия: выбор места чередования способов подач, подач 

на силу и нацеленных в дальнюю и ближнюю зоны; выбор места подачи; 

имитация второй передачи вперед и передачи назад; имитации передачи 

назад и передачи вперед; нападающий удар через слабого блокирующего; 

имитация нападающего удара и скидка одной рукой в зону нападения. 

 

2. Групповые действия: взаимодействия игроков передней линии при 

скрестном перемещении в зонах, в доигровке при первой передаче на удар; 

игроков зон 5 и 1 с игроком, выходящим к сетке из зоны 6; игрока зоны 2 с 

игроками зон 6 и 5 при второй передаче на удар с задней линии. 

3. Командные действия: система игры через выходящего – прием подачи и 

первая передача игроку зон 1 (6), вышедшему к сетке; в доигровке передачи 

на выходящего и выполнении тактических комбинаций. 

Тактика защиты. 

1. Индивидуальные действия: выбор места и способы приема на страховке; 

определение направления удара и своевременная постановка рук при 

блокирование. 

2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней и задней линии в 

рамках системы «углом назад» на страховке и при приеме мяча от 

нападающих ударов; при системе защиты «углом вперед»; крайних 

защитников на страховке с блокирующими игроками. 

3. Командные действия: расположение игроков при системе «углом 

вперед» и «углом назад»; варьирование действий соответственно характеру 

построения игры в нападении соперником. 

 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения на переключения в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков технических приемов и развития специальных 

качеств. 

2. Упражнения на переключения в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью 

совершенствования навыков тактических действий технических приемов и 

развития специальных качеств. 

3. Учебные игры: система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Задания 

дифференцируются с учетом игровых функций учащихся. 

4. Контрольные игры проводятся регулярно. 

5. Календарные игры. Установки на игру, разбор игр. Отражение в заданиях, 

в учебных играх результатов анализа проведения игр. 

6. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 

7. Чередование передачи и ударов с первой передачи. 

8. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, 

после остановки в разбеге и прыжке с места. 
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Групповые действия 

             Тактические комбинации со скрестным перемещением игроков в зонах, с участием в 

нападении игроков задней линии. 

Командные действия. 

1. Тактика игры в нападении со второй передачи выходящим к сетке игроком задней 

линии. 

2. Варианты системы игры в нападении со второй передачи игроком передней линии. 

3. Варианты системы игры в нападении со второй передачи через выходящего. 

4. Сочетание систем игры в нападении с применением изученных групповых 

действий. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. 

1. Индивидуальное блокирование при различном характере передач. 

2. Выбор действия: прием в защите или страховка на задней линии. Групповые 

действия. 

3. Взаимодействие игроков задней линии и игроков, не занятых в блокировании с 

блокирующими игроками. 

Командные действия. 

1. Варианты расположения игроков при приеме подачи при системе игры через 

игрока передней линии, через игрока, выходящего с задней линии при 

комплектовании команды 4+2, 5+1. 

2. Система игры «углом вперед» и «углом назад» , варианты организации защитных 

действий со сменой мести специализацией игроков в зонах. 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования 

навыков технических приемов и развития специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения на переключение в выполнении технических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности дозировки с целью совершенствования 

навыков технических приемов и развития специальных качеств в единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре. 

4. Контрольные игры. Подготовка к соревнованиям. 

5. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. 

Второй-третий года обучения. 

Техника нападения 

1. Надежность и скорость перемещения различными способами. 

2. Сочетание способов перемещения между собой и с приемами игры в нападении 

и защите. 

3. Вторая передача из различных положений игрока по направлению передачи, в 

различных сочетаниях по высоте и расстоянию, в прыжке, стоя боком, лицом и 

спиной к сетке, одной рукой в прыжке вперед и назад, после замаха для удара 

другой рукой. 

4. Совершенное овладение основным способом подачи (для данного спортсмена). 

Надежное выполнение других способов подач. 

5. Высокая надежность выполнения основных способов нападения сильнейшей 

рукой. Прямой нападающий удар слабейшей рукой. 

Техника защиты. 

1. Стабильное( надежное) выполнение приема мяча от нападающих действий: 

подачи, обманного удара, нападающего удара. 

2. Выполнение арсенала защитных действий в рамках индивидуальных и 

групповых тактических действий. 

3. Сочетание одиночного и группового блокирования в условиях выполнения 

широкого арсенала нападающих ударов. 

4. Групповое блокирование в рамках групповых тактических действий. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

1. Чередование нападающих ударов на силу и точность. 
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2. Имитация нападающего удара и откидка. 

3. Имитация передачи в прыжке и нападающий удар. 

4. Чередование передачи: в прыжке, после имитации удара, лицом и спиной по 

направлению, передачи и ударов с первой передачи. 

5. Нападающий удар через «слабого» блокирующего, по блоку, выше блока, 

нападающий удар после остановки в разбеге и прыжке с места, с учетом 

ситуации. 

6. Затруднение приема подачи. 

7. Применение отвлекающих действий Групповые действия. 

8. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи 

(первая передача). 

9. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при приеме подачи 

(вторая передача). 

10. Нападение с первой передачи. 

11. Тактические комбинации (сложные) с применением низких передач, 

скрестного перемещения игроков. 

Командные действия. 

1. Система игры через игрока передней линии с применением нападающих ударов с 

первой передачи. 

2. Система игры через игрока передней линии с передач в прыжке, после имитации 

нападающего удара. 

3. Система игры со второй передачи игрока задней линии, выходящего к сетке. 

4. Чередование систем и вариантов, применение групповых действий, присущих той 

или иной системе. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия 

          Выбор места и способа приема мяча от различных по характеру нападающих действий. 

Определение зоны нападающего удара, своевременный выход и постановкам блока, страховка. 

Групповые действия. 

1. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при блокировании. 

2. Взаимодействие игроков внутри линии и между линиями при страховке 

блокирующих, защитников при системе игры «углом назад» 

Командные действия. 

1. Страховка при системе игры «углом назад» 

2. Варианты расположения игроков при приеме подачи, при и системе игры в 

нападении через игрока передней линии. 

3. Варианты расположения игроков при приеме подач, при и системе игры в 

нападении через игрока, выходящего с задней линии, со второй передачи. 

4. Система игры «углом назад». 

5. Варианты организации защитных действий со сменой мест и специализации 

игроков в зонах. 

 

Интегральная подготовка. 

1. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов 

и развитие специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических действий 

и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических приемов, 

тактических действий и развитие специальных качеств в единстве 

4. Учебные игры. Система заданий в игре, отражающая программный материал. 

Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для гр4уппы 

игроков, по игровым функциям для отдельных игроков. 

5. Контрольные игры используются при подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 
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    На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет и старше. Они 

должны иметь спортивный разряд не ниже мастер спорта России, успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке. 

 

 

4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта «бокс» 

Учебно-тематический план 

 

       Физическая культура и спорт в нашей стране выполняют как функцию удовлетворения 

потребностей общества в гармоническом развитии человека, так и отдельной личности. 

Систематические занятия физической культурой и спортом могут служить важным средством 

удовлетворения потребностей, как форма общения и как путь к самоутверждению личности, 

выявлению ее способностей. Успешное профессиональное самоопределение юных спортсменов 

связано прежде всего с формирование у них психологических действий самопознания, 

самооценивания и саморазвития. Реализация данных психологических действий возможна при 

условии организации специальных психолого-педагогических условий повышения личностной и 

мыслительной активности молодых людей; развитие у них личностных качеств 

самостоятельности и инициативности, а также мыслительных способностей, как аналитические 

способности, рефлексия и прогностичность. 

      С целью успешного профессионального самоопределения юных спортсменов должны быть 

организованы условия реального или мыслительно-игрового опробования ими различных видов 

педагогической спортивной деятельности. 

- проведение разминки ( чѐткость терминологии и показа упражнений);  

- проведение заключительной части учебно-тренировочного занятия ( в т.ч. анализ работы 

обучающихся и самоанализ); 

- организация и проведение эстафет;  

- судейство подвижных и спортивных игр;  

- командные игры «бег по станциям» 

- задания на станциях: творческие, интеллектуальные, физкультурные и др.;  

- тематические беседы.  

     Лучше проводить данную работу в восстановительный период.      

     В предметную область «основы профессионального самоопределения» входят и 

восстановительные мероприятия.  

     Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с 

учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов.  

    Восстановительные мероприятия проводятся:  

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и 

специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное 

восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; 

 - после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и 

свободный от игр день; 

- после микроцикла соревнований;  

- после макроцикла соревнований; 

- перманентно.  

     Педагогические средства восстановления включают: 

 - рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных 

и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 
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- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями;  

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 

недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических 

действий. 

     Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: 

на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, 

настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. Медико-гигиенические 

средства восстановления включают:  

- сбалансированное питание,  

- физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, и т.п.), обеспечение соответствия 

условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно- гигиеническим требованиям.         

Психологические средства восстановления включают:  

- психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон, отдых и 

другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 

действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, 

боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы 

своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. После тренировочного микроцикла и 

соревнований для восстановления используются туристский поход с играми (бадминтон, футбол 

и т.д.), купанием. Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных 

и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл.  

        Физические средства восстановления (ванна, подводный душ) следует чередовать по 

принципу, один день - одно средство. Психорегуляция реституционной направленности 

выполняется ежедневно. Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными 

условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, 

мероприятиями личной гигиены.  

        Сформированность психологических процессов профессионального самоопределения юных 

спортсменов (процессов самопознания, самооценивания и саморазвития) в ходе собеседования 

определяют тренеры, хорошо знающие своих воспитанников. Мы считаем, что именно тренеры 

более точно и объективно могут оценить ситуацию профессионального самоопределения своего 

воспитанника, показать, как полно и глубоко обучающийся знает спортивную деятельность, 

которой занимается, адекватно ли оценивает свои способности и возможности, а также 

наличествует ли у него личностный потенциал к саморазвитию и самосовершенствованию 

собственных результатов в спортивной деятельности.  

      Учебно-тематический план указан в таблице 14. 
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                                                                                                                                                                                                                                      Таблица 14 

        4.2. Учебно-тематический план  

 
 Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объём 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Кратное содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного года 

обучения: 

 120/180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призёры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 
спортом 

13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

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

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачёта в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.  

 14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трёх 

лет обучения/свыше трёх лет 

обучения: 

600/960   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 
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История возникновения 
олимпийского движения 

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

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учёт соревнований 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

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

соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. 

Основы техники вида спорта 

70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-
апрель 

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

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учёт соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
200 январь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 

200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

 в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600   

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 
спортивной деятельности 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 120 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учёт соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
120 декабрь Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 
деятельности.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам. 

 
                       Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным     

дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта «волейбол» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана.  

       Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

       Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства 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 

всероссийского уровня.  

       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». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

                                                                                                                                                                   Таблица 15 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым                                                           

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1 Весы электронные (до 150 кг) штук 2 

2 Груша боксерская насыпная/набивная штук 6 

3 Груша боксерская пневматическая штук 3 

4 Лапы боксерские пар 15 

5 Мешок боксерский (120 см) штук 1 

6 Мешок боксерский (140 см) штук 2 

7 Мяч набивной(медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 24 

8 Ринг боксерский комплект 2 

9 Секундомер электронный штук 4 

10 Скамейка гимнастическая штук 10 

 

Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 
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1 Перчатки боксерские снарядные пар 3 

2 Перчатки боксерские соревновательные 

 (10 унций) 

пар 25 

3 Перчатки боксерские соревновательные  
(12 унций) 

пар 20 

5 Перчатки боксерские тренировочные  

(16 унций) 

пар 10 

6 Шлем боксерский  штук 20 

 
 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

                      Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен      

               соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-  

               преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н   

               (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным  

               стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н  

               (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным  

               стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 №  

               630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135) или Единым  

               квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел  

              «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и  

              спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н  

              (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
  Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками.  

                     Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия официальных спортивных 

              соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах              

              совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного      

              тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной          

              подготовки, с учетом специфики вида спорта «бокс», а также на всех этапах        

              спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы  

              с обучающимися). 

                     Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

                     Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную                     

               переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с  

               утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения  

               квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

                       

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Эффективность информационного сопровождения заключается в том, что оно является 

одним     из инструментов для передачи информации целевой аудитории, основным каналом для 

              информирования населения.   

                     Сопровождение Программы осуществляется через размещение информации на:  

              - информационных стендах учреждений (в соответствии с дислокациями вида спорта), 

              -интернет-ресурсах (новости, фото-видео, сопровождение): официальный сайт учреждения     

              http://sduschor-ku.ru/ , группа в VK https://vk.com/public210876659  

              - пост-релизы спортивных, физкультурных, спортивно-массовых мероприятий в городских СМИ -               

                     Спортивный портал Каменска-Уральского https://sport-kamensk.ru/ 

 

Перечень Интернет-ресурсов используемых в работе: 

 

- Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru 
- ВФВ Официальный сайт ВФВ  https://volley.ru/?oprd=1 
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https://vk.com/public210876659
https://sport-kamensk.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
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14. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте.- Киев 1999 

15. Спортивные игры: правила, техника, тактика/ Серия «Высшее 

профессиональное образование». – Ростов н/Д: Изд-во «Феникс», 2004. 
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