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1. О Б Щ И Е  П О Л О Ж Е Н И Я

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» предназначена для организации образовательного процесса в рамках 

спортивной подготовки в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного 

образования «Спортивная школа «Лидер»» (далее - Учреждение).

Программа разработана с учётом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определённых федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол», утверждённым приказом Минспорта России от 24 января 2022 

г. N 41, а также в соответствии с примерной дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утверждённой приказом 

Минспорта РФ 24 октября 2022 года №851, а также следующих нормативных правовых 

актов:

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями);

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 года №127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;

- Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022г. № 629 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»;

- 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»» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями).

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. Программа разработана во исполнение Федерального закона от 

04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ», на основе нормативных
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документов Министерства спорта российской Федерации, в соответствии с требованиями 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол».

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки (НП), 

для учебно-тренировочных групп (ТГ). Программа предназначена для тренеров- 

преподавателей по виду спорта «волейбол» и является основным документом 

тренировочной работы.

1.2. Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:

1) на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «волейбол»;

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «волейбол»;

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года;

- укрепление здоровья.

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «волейбол»;

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.

Программа определяет задачи деятельности учреждения, режимы тренировочной 

работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.

2 . Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  П Р О Г Р А М М Ы

Волейбол (англ. Volleyball от volley - «залп», «удар с лета», и ball - «мяч») -  вид 

спорта, командная спортивная игра, в процессе которой две команды соревнуются на 

специальной площадке, разделенной сеткой, стремясь направить мяч на сторону 

соперника так, чтобы он приземлился на площадке противника (добить до пола), или 

игрок защищающейся команды допустил ошибку. При этом для организации нападения 

игрокам одной команды дается не более трех касаний мяча подряд (в дополнение к 

касанию на блоке).

Волейбол -  олимпийский вид спорта с 1964 года. Существуют многочисленные 

варианты волейбола, что отпочковались от основного вида, - пляжный волейбол 

(олимпийский вид с 1996 года), мини-волейбол, сидячий волейбол с 1992 года внесен в 

программу паралимпийских игр.
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Волейбол - неконтактный, комбинационный вид спорта, где каждый игрок имеет 

свою специализацию на площадке. Важнейшими качествами для игроков в волейболе 

является прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, реакция, 

координация, физическая сила для эффективных ударов. Для любителей волейбол - 

распространенное развлечение и способ отдыха благодаря простоте правил и доступности 

инвентаря. Волейбол можно рассматривать как высшую форму спортивных игр, 

включенных в мировую систему спортивных соревнований.

Волейбол широко представлен в программе Олимпийский игр, а также в 

профессиональном спорте. Большое количество соревновательных технико -тактических 

действий, их сочетаний и многообразных проявлений в процессе соревновательной 

деятельности соперничающих команд и отдельных игроков представляет собой 

захватывающее зрелище, а также делает волейбол средством физического воспитания 

людей в широком возрастном диапазоне.

Соревновательное противоборство волейболистов происходит в пределах 

установленных правил посредством присущих только волейболу соревновательных 

действий, приемов игры (техники). При этом обязательным является наличие соперника. 

В волейболе цель каждого элемента состязания состоит в том, чтобы доставить предмет 

состязания (мяч) в определенное место площадки соперников и не допустить этого в 

отношении себя.

В индивидуальных спортивных играх (теннис, настольный теннис, бадминтон и 

др.) спортивный результат полностью зависит от каждого противодействующего 

спортсмена (игрока). В командных же спортивных играх выигрывает и проигрывает 

команда в целом, а не отдельные спортсмены: как бы хорошо ни играл отдельный 

спортсмен, если команда проиграла, то проиграл и он, и наоборот, как бы плохо 

спортсмен ни играл, если команда выиграла, то выиграл и он.

Таким образом, спортивная команда является такой же целостной спортивной 

единицей, как и спортсмен в индивидуальных видах спорта. Такая специфика командных 

игр определяет ряд требований к спортсменам, их взглядам, установкам, личностным 

качествам, характеру действий в состязании. В идеале основной психологической 

установкой спортсмена здесь должно быть стремление к полному подчинению 

собственных действий интересам команды (даже вопреки личному благополучию, может 

быть, и «во вред себе» в том или ином отношении). При отсутствии такой установки у 

каждого спортсмена команды не может быть и сильной, слаженной команды в целом даже 

в том случае, если она состоит из индивидуально хорошо технически, физически и 

тактически подготовленных игроков. Следовательно, воспитание коллективизма, 

способности жертвовать собственными интересами ради командной победы, желание 

видеть и понимать коллективные интересы в каждый данный момент состязания есть 

важнейшая часть, важнейшая задача процесса подготовки игрока для командных игр.

Практика показывает, что сами условия командной состязательной деятельности 

способствуют воспитанию данной установки через воздействие коллектива на 

спортсменов. Часто такое воздействие бывает весьма жёстким, сильным, действенным, 

что развивает у человека соответствующие личные качества. Сложный характер 

соревновательной игровой деятельности в волейболе создает постоянно изменяющиеся 

условия, вызывает необходимость оценки ситуации и выбора действий, как правило, в 

условиях ограниченного времени.

Важным фактором является наличие у спортсмена широкого арсенала технико - 

тактических средств, который бы давал возможность оптимизировать стратегии, 

обеспечивающие эффективность действий команды по достижению результата в условиях
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конфликтных ситуаций. Важная особенность волейбола состоит в большом количестве 

соревновательных действий - приемов игры. Необходимость выполнять эти приемы 

многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) 

для достижения спортивного результата (выигрыша встречи, соревнования) 

обусловливает требование надежности, стабильности, навыков.

Во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности для 

проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, 

взаимопомощи и других качеств, свойств личности. Это во многом объясняет то, что 

волейбол включен в программы по физической культуре для учреждений общего 

образования, начального среднего и высшего профессионального образования. Таким 

образом, волейбол - необыкновенно зрелищная и захватывающая игра.

2 .2 . С р о к и  р е а л и з а ц и и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  в о з р а с т н ы е  г р а н и ц ы  л и ц , 

п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , к о л и ч е с т в о  л и ц , п р о х о д я щ и х  с п о р т и в н у ю  

п о д г о т о в к у  в г р у п п а х  н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

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.

Таблица 1

Э т а п ы  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

С р о к  р е а л и з а ц и и  

эт а п о в  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и  (л е т )

В о з р а с т н ы е  г р а н и ц ы  

л и ц , п р о х о д я щ и х  

с п о р т и в н у ю  

п о д г о т о в к у  л е т

Н а п о л н я е м о с т ь

(ч е л о в е к )

Этап начальной 

подготовки

3 9 12

Учебно­

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)

5 12 10

Учебно-тренировочные группы в учреждении формируются по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- спортивных результатов;

- возраста обучающегося;

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта.

Возможен перевод обучающихся из других организаций.

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 1.
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2 .2 .  О б ъ е м  п р о г р а м м ы

Объем Программы указан в таблице 2.

Таблица 2

Этапный норматив 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

6 8 12 14

Общее количество часов 

в год

312 416 624 728

Содержание тренировочного процесса определяется педагогическим советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум содержания, 

максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности 

занимающихся.

Примерный годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице 3.

Таблица 3

Виды подготовки Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации)

Один год Свыше года До трех лет Свыше 

трех лет

Недельная нагрузка в часах для спортивной дисциплины

6 8 12 14

Максимальная продолжительность одного учебно­

тренировочного занятия в часах

2 2 3 3

Общая физическая 

подготовка (часы)

87-93 112-120 112-149 109-145

Специальная физическая 

подготовка (часы)

34-40 49-58 81-93 101-116

Техническая подготовка 

(часы)

67-74 95-104 143-168 167-204

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(часы)

37-49 62-83 112-156 131-218

Инструкторская и судейская 

практика (часы)

- - 6-19 7-29

Медицинские, медико­

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль(часы)

3-9 4-12 6-25 15-29

Интегральная подготовка 53-59 62-70 62-87 73-109
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(часы)

Участие в спортивных 

соревнованиях (часы)

- - 36-109 31-93

Общее количество часов в 

год

312 416 624 728

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях.

2 .3 . В и д ы  (ф о р м ы ) о б у ч е н и я , п р и м е н я ю щ и е с я  п р и  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно - 

тренировочной группой (подгруппой). Для реализации программы применяются

групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных 

занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. Организация 

тренировочного процесса имеет принципиальное значение для общей эффективности 

подготовки как отдельных спортсменов, так и всей группы в целом.

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;

- групповые и индивидуальные теоретические занятия в классе по совершенствованию 

технических навыков и проведению анализа эффективности технических действий по 

результатам соревнований;

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий;

- групповые занятия по тестированию разных параметров подготовки (контрольно - 

тренировочные занятия);

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);

- спортивные соревнования;

- контрольные мероприятия;

- инструкторская и судейская практики;

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

программы 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.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в учреждении 

допускается:

1) объединение (при необходимости) на временной основе учебно -тренировочных групп 

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском;
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2) проведение (при необходимости) учебно -тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия -  мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся учреждением в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно -тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов). Виды учебно -тренировочных мероприятий 

и предельная продолжительность учебно -тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4.

Таблица 4

/п
 

 ̂
и

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)

Э тап

н ач альной

п од готов к и

У ч е б н о ­

тр ен и р ов оч н ы й  

эта п  (этап  

сп о р т и в н о й  

сп ец и а л и зац и и )

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным

соревнованиям

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России

14

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям

14

1.3. У чебно-тренировочные - 14
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мероприятия по 

подготовке к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или)специальной 

физической подготовке

14

2.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год

2.3. Просмотровые учебно­

тренировочные 

мероприятия

До 60 суток

2.3.3. Спортивные соревнования.

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). Требования к участию в спортивных соревнованиях 

обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»;

- наличие 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, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.

Таблица 5

Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки

соревнований Этап начальной Тренировочный этап (этап

подготовки спортивной специализации)

До Свыше До Свыше

года года трех трех лет

лет

1 0



Контрольные 1 1 2 2

Отборочные - - 1 1

Основные - - 3 3

2.3.4. Работа по индивидуальным планам.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. Для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение составляет и 

использует индивидуальные учебно -тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды Красноярского края 

и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации.

2 .4 . Г о д о в о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  п л а н , с у ч е т о м  с о о т н о ш е н и я  в и д о в

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  в с т р у к т у р е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а

н а  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

Программа рассчитана на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­

тренировочного процесса). Годовой учебно-тренировочный план определяет объем 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения.

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­

тренировочным планом учреждения.

Спортивный год начинается 1 сентября. Учебно-тренировочный процесс в 

учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 

52 недели (не менее 39 недель в условиях школы и не более 13 недель работы по 

индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха, тренировочных 

мероприятиях и спортивно-оздоровительных лагерей), который разрабатывается и 

утверждается ежегодно до начала спортивного года.

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.

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 и индивидуальных 

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

аттестации;
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- 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.

2 .5 . К а л е н д а р н ы й  п л а н  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.

В воспитательной работе в процессе тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности. Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:

- первый - в процессе систематических, регулярных, тренировочных занятий;

- второй - в процессе спортивных соревнований.

В тренировке воспитание юных спортсменов при занятиях волейболом 

осуществляется по всем компонентам подготовки: технико-тактической, физической, 

психологической, интегральной и интеллектуальной (теоретической). Благоприятные 

возможности создаются для воспитания волевых качеств. При умелом использовании 

средств и методов спортивной тренировки успешно формируются такие качества, как 

целеустремленность, решительность, смелость, выдержка, самообладание, 

настойчивость и др. Достигается это сочетанием средств и методов тренировки с 

системой воспитательной работы, культурно-массовых мероприятий и самовоспитания.

В соревнованиях проверяются «на прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств спортсмена, является настоящей школой для 

становления спортивного мастерства. В соревновании противоборство спортсменов 

представляет собой хорошо продуманные действия в экстремальных условиях, в 

которых возникают самые неожиданные ситуации и победителем в которых выходят 

те, которые на высшем уровне подготовлены технически, тактически, теоретически и 

физически, с одной стороны, и в нравственно-волевом аспекте с другой.

Работа по воспитанию нравственно-волевых качеств представляет собой 

единство воздействий тренера, коллектива и самовоздействия самого спортсмена, 

направленного на совершенствование его личности. Волю и конкретное ее выражение в 

виде волевых качеств - целеустремленности, настойчивости, решительности и др. 

следует рассматривать как деятельную сторону разума и моральных чувств человека. 

Проявление и развитие нравственно-волевых качеств человека обусловлено 

конкретными условиями жизни и деятельности людей. Оно имеет место при встрече с 

внешними препятствиями и вызываемыми ими внутренними трудностями. 

Нравственно-волевое воспитание происходит в процессе преодоления этих 

препятствий и трудностей. Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности 

осуществлялся на основе следующих принципов:
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- непрерывности и преемственности, отражающих временную, пространственную и 

содержательную связь этапов и уровней нравственно-волевого развития;

- социокультурной детерминации воспитательного процесса, опирающегося на 

ценностное отношение занимающихся к социальным и культурным достижениям в 

общественном развитии и использующих их в широком контексте жизнедеятельности;

- единства системного и личностно-деятельностного подходов, позволяющих тренеру 

видеть и понимать интегративность воспитательных воздействий, ее 

индивидуальность, развивать и утверждать гуманистические отношения во 

взаимодействии всех субъектов воспитательного процесса;

- вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровней нравственно-волевого развития занимающихся, 

этапа этого процесса, их индивидуальности;

- единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной деятельности 

как необходимого условия последовательной мобилизации и проявления нравственно - 

волевых, психофизических возможностей учащихся для перехода на более высокую 

ступень личностного, социального и спортивного роста.

Для воспитания личностных качеств предлагаются следующие рекомендации:

- воспитательная работа должна быть целенаправленной на основе, во-первых, 

перспективных целей и ближайших задач всего процесса спортивной подготовки, во- 

вторых, знаний пробелов и сильных сторон в развитии каждого спортсмена;

- совершенствование личностных качеств должно опираться на формирование у них 

высокой нравственности и на развитие разносторонних качеств умственной 

деятельности;

- в процессе тренировки необходимо создавать условия, которые требуют проявления 

смелости, самостоятельности, настойчивости и др., условия должны постепенно 

усложняться и варьироваться;

- важное значение имеет создание неожиданных препятствий в ходе соревнований, это 

даст возможность подготовить спортсмена к преодолению препятствий, которые могут 

возникнуть в процессе соревновательной деятельности;

- волевые качества спортсмена воспитываются на преодолении трудностей, связанных 

с длительным соблюдением режимов жизни и тренировки, с перенесением 

интенсивных или продолжительных нагрузок;

- при совершенствовании техники, в процессе физической подготовки надо 

предусматривать развитие личностных качеств, которое должно осуществляться 

круглогодично и предусматривать не только учебно- воспитательное воздействие 

тренера и спортивного коллектива, но и самовоспитание каждого спортсмена;

- в формировании личностных качеств необходим тщательный подход, так как каждый 

спортсмен отличается типом высшей нервной деятельности, индивидуально - 

психологическими особенностями (характера, склонностей, способностей и др.);

- воспитательный процесс должен обеспечить создание у юных волейболистов 

устойчивого положительного отношения к возникновению трудностей и их 

преодолению, как в спортивной деятельности, так и во всех других областях жизни.

Роль тренера в воспитании личностных качеств юных спортсменов огромна. 

Тренер не только наставник-учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. 

В связи с этим тренер должен предъявлять к себе высокие требования при проведении 

тренировочных занятий, в процессе соревнований. При правильных взаимоотношениях 

с командой тренер ко всем одинаково требователен и справедлив, выдержан, вежлив. 

Грубый окрик, несправедливость, неискренность - плохие помощники педагога в
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воспитательной работе с юными спортсменами. Авторитет тренера создается и 

поддерживается не только его профессиональными знаниями как специалиста в 

биатлоне, но и как человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах.

Важная воспитательная задача в работе тренера - создание дружного 

сплоченного коллектива, воспитание спортсменов в духе коллективизма, дружбы и 

товарищества. Каждый занимающийся в своих действиях должен быть проникнут 

чувством ответственности перед коллективом.

Одной из важнейших сторон воспитательной работы является нравственное 

воспитание, которое помогает спортсмену правильно понимать и оценивать свои 

поступки. Важной задачей здесь будет приобретение нравственных привычек, 

побуждающих спортсмена преодолевать трудности, возникающие на занятиях и 

соревнованиях, стимулирующих к правильному поведению в коллективе. При всем 

многообразии нравственных привычек процесс их формирования сводится к 

следующим правилам:

- необходимо знать, какие привычки помогают спортсмену проявить себя в тренировке 

и соревнованиях;

- ориентироваться на положительный образец: юные спортсмены должны видеть, что 

от них требуется и как та или иная привычка реализуется в поведении, как она должна 

быть усвоена;

- формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 

применении;

- необходимо добиваться отрицательного отношения к дурной привычке, здесь важна 

реакция других занимающихся: осуждение коллективом дурной привычки стимулирует 

процесс освобождения от нее.

Процесс формирования нравственного поведения связан с необходимостью 

использовать методы педагогической коррекции посредством поощрения и наказания. 

Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае 

они вызывают состояние моральной удовлетворенности, стимулируют и закрепляют 

нравственно ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, 

вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением (наказание). Большое 

место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие.

Вся система тренировочной и соревновательной деятельности должна создавать 

прочную основу для здоровья, позволяющего поддерживать высокий уровень 

интеллектуальной работоспособности на всем протяжении занятий в спортшколе. Под 

воздействием тренировочных занятий развиваются двигательная, слуховая, зрительная 

память, наблюдательность и внимание. Содержание соревновательно-тренировочной 

деятельности позволяет тренеру-преподавателю при совершенствовании технико­

тактических действий широко использовать и развивать такие важнейшие 

интеллектуальные операции, как сравнение и анализ. При творческом использовании 

принципов и методов спортивной тренировки можно содействовать воспитанию 

культуры умственного труда.

Соревновательно-тренировочный процесс обладает широкими возможностями 

для формирования того двигательного поведения, которое приносит личное 

эстетическое удовлетворение. Не менее важно обращать внимание на культуру 

проявления чувств. Соревнования, рождающие соперничество, всегда сопряжены с 

яркими эмоциями. Здесь воспитываются такие качества, как сдержанность, 

благородство по отношению к побежденному.

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6.
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Таблица 6.

№

п/п

Направление работы Мероприятия Сроки

проведения

1. Здоровьесбережение

1.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (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

1.2. Режим дня, питания, 

отдыха, восстановления

Теоретические занятия:

- формирование режима дня с 

учётом спортивных тренировок и 

обучения в спортивной школе;

- закаливание, поддержание 

иммунитета, оптимальное питание, 

витаминизация;

- активный отдых, пассивный 

отдых, средства восстановления, 

профилактика переутомления и 

травм.

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: формирование 

навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно­

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления и 

иммунитета)

В течение 

года

2. Е атриотическое воспитание обучающихся

2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг,

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную

В течение 

года
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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)

программу спортивной подготовки.

2.2. 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

В течение 

года

3. Духовно-нравственное воспитание

3.1. Беседы, ориентированные 

на доброту, любовь, 

истину, уважение к другим 

людям, сострадание, 

сочувствие

Беседы с обучающимися на темы: 

«Спешите делать добро», 

«Вежливые слова», «Учимся 

прощать», «Уважение к старшим», 

«Помоги ближнему»

В течение 

года

4. Профориентационная деятельность

4.1. Судейская практика Теоретическое и практическое 

изучение правил соревнований, 

волонтёрская помощь в 

организации и проведении 

соревнований, судейские амплуа, 

применение навыков судейства 

помощниками судей, 

самостоятельное судейство, 

тестирование по правилам 

соревнований.

В течение 

года

4.2. 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-

В течение 

года
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тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе

5. Развитие творческого мышления

5.1. Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов.

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов;

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение 

болельщиков;

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов

В течение 

года

2 .6 . П л а н  м е р о п р и я т и й , н а п р а в л е н н ы й  н а  п р е д о т в р а щ е н и е  д о п и н г а  в  с п о р т е

и  б о р ь б у  с н и м

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.

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.

В учреждении 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 нарушение антидопинговых правил.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним направлены на 

решение следующих задач:

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте;

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

3) раскрытие перед обучающимися возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);

4) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц;

5) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;
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6) повышение у обучающихся ценностей здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу их достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой.

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

ним указан в таблице 7.

Таблица 7.

Э т а п

с п о р т и в н о й

п о д г о т о в к и

С о д е р ж а н и е  

м е р о п р и я т и я  и  е г о  

ф о р м а

С р о к и

п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  

п р о в е д е н и ю  

м е р о п р и я т и й

Этап

начальной

подготовки

Теоретические 

занятия «Ценности 

спорта. Честная игра»

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике. Особенности 

данных мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки связаны с 

новым статусом 

ребенка -  статусом 

спортсмена. 

Необходимо 

сформировать 

начальные убеждения о 

высокой 

нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной 

задачей

антидопинговых 

мероприятий на первом 

и втором году 

подготовки является 

формирование у 

обучающихся 

устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных 

и этических норм в 

учебно-тренировочной 

и соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом 

образе жизни, 

профилактике вредных 

привычек 

(соответствующих

Ознакомление с 

принципом честной 

спортивной борьбы 

fair-play, с пояснением 

его особенностей и 

демонстрацией 

примеров в спорте 

(беседа)

1 раз в год

Спортивные 

мероприятия 

Международного дня 

чистого спорта

Физкультурно­

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра»

1-2 раза в 

год

1 8



данному возрасту), 

знаний о гигиене 

спортсмена.

Учебно-

тренировочны

й этап (этап

спортивной

специализаци

и)

Теоретические 

занятия: -

«Последствия допинга

в спорте для здоровья

спортсменов»;-

«Ответственность за

нарушение

антидопинговых

правил».

1-2 раза в 

год

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. На этапе 

спортивной 

специализации 

обучающиеся в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного 

материала, обязаны 

иметь общие 

представления о 

допинге и его вреде для 

здоровья спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих 

борьбу с применением 

допинга в спорте.

Практическое занятие

«Проверка

лекарственных

препаратов

(знакомство с

международным

стандартом

«Запрещенный

список»)»

1 раз в год

Физкультурно­

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра»

1-2 раза в 

год

2 .7 . П л а н ы  и н с т р у к т о р с к о й  и  с у д е й с к о й  п р а к т и к и

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.

На тренировочном этапе деятельность обучающихся по формированию 

инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед, семинаров, практических 

занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. Для судейской практики 

необходимо изучить обязанности и права участников соревнований, обязанности главного 

судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, контролеров и 

инспектора соревнований Оформление и подготовка места проведения соревнований.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) обучающиеся 

должны освоить следующие навыки инструкторской работы по виду спорта «волейбол»:

-  уметь составлять комплекс упражнений подготовительной, основной и заключительной 

частей тренировочного занятия;

-  уметь проводить подготовительную и заключительную часть тренировки;

-  уметь проводить разминку перед соревнованиями.

Для судейской практики обучающиеся должны освоить следующие навыки:

-  уметь подготавливать места соревнований;

-  участвовать в судействе школьных соревнований в должности судьи;
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-  уметь судить соревнования в должности заместителя главного секретаря. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8.

Таблица 8.

Э т а п  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к и

М е р о п р и я т и я С р о к и

п р о в е д е н и я

Р е к о м е н д а ц и и  п о  п р о в е д е н и ю  

м е р о п р и я т и й

Учебно­

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)

Инструкторская

практика:

Теоретические

занятия

В течение 

года

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия

Практические занятия В течение 

года

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки.

Судейская практика:

Теоретические

занятия

В течение 

года

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы.

Практические занятия В течение 

года

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно­

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «Юный 

спортивный судья».

2 .8 . П л а н ы  м е д и ц и н с к и х , м е д и к о -б и о л о г и ч е с к и х  м е р о п р и я т и й  и  

п р и м е н е н и я  в о с с т а н о в и т е л ь н ы х  с р е д с т в

Планы восстановительных мероприятий для использования в процессе спортивной 

подготовки формируются тренерами-преподавателями в соответствии с учебно­

тренировочными планами. Планы восстановительных мероприятий должны учитывать 

отводимое на данный вид подготовки время, организационные возможности реализации 

таких мероприятий, в том числе мероприятий медико-биологического характера, а также 

наличие индивидуальных показаний отдельным обучающимся. Тренеры-преподаватели 

самостоятельны в выборе способов составления планов восстановительных мероприятий 

и форм таких планов.

Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические. Наиболее естественными из 

всех используемых являются педагогические средства восстановления. Применение этих 

средств предполагает как использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба,
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плавание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное построение 

тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. При правильном использовании 

педагогических средств у обучающегося после серии занятий отмечается нарастание 

тренированности и повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и 

накопления энергетических ресурсов. Это достигается умелым сочетанием различных по 

характеру и величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого 

переключением на другой вид деятельности или варьированием параметров работы.

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью 

учебно-тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, 

микро- и мезоциклах тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер 

восстановления зависит от возраста, состояния здоровья обучающегося в данный момент, 

уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор 

восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для 

каждого обучающегося.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как на учебно -тренировочном занятии, так и в 

учебно-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 учебно -тренировочных занятий;

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.);

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Психологические методы восстановления:

К психологическим средствам восстановления относятся: аутогенная тренировка, 

психопрофилактика, психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, 

отдых, специально отвлекающие факторы, исключение отрицательных эмоций, 

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 обучающегося промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, 

после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок. Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно- 

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования базируется на самовнушении, благодаря которому обучающийся приводит 

себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, 

регулированием деятельности вегетативной нервной системы.

Медико-биологические средства восстановления:
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Медико-биологические мероприятия восстановления включают: рациональное 

питание (сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и его 

разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-массаж), спортивные растирки, гидро- и 

бальнео процедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические и растительные 

средства. С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма обучающихся. На учебно -тренировочном 

этапе и старше при увеличении соревновательных режимов тренировки применяются 

медико-биологические средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, 

фармакологические средства, массаж, русская парная баня, сауна. Фармакологические 

средства применяются с учебно-тренировочного этапа начиная с 3 года обучения. 

Фармакологические средства повышения работоспособности и восстановления можно 

условно разделить на средства, используемые в подготовительный и соревновательный 

периоды. По своей структуре легкоатлетические упражнения делятся на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения физических качеств: на скорость, 

выносливость, скоростно-силовые, сложно-координационные (прыжки).

Фармакологическая программа поддержки кроме общих для всех восстановительных 

средств, включает препараты узкоспециализированные.

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. 

Витаминизация.

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 (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 

др.).

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9.

Таблица 9.

Этап спортивной 

подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной 

подготовки (по 

всем годам)

Врачебно-педагогические

наблюдения

В течение года

Предварительные медицинские 

осмотры

При определении 

допуска к 

мероприятиям

Периодические медицинские 

осмотры

1 раз в год

Применение медико-биологических 

средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических 

средств

В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

Учебно­

тренировочный 

этап (этап

Врачебно-педагогические

наблюдения

В течение года

Предварительные медицинские При определении
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спортивной осмотры допуска к

специализации) мероприятиям

(по всем годам) Периодические медицинские 

осмотры

1 раз в год

Этапные и текущие медицинские 

обследования

В течение года

Применение медико-биологических 

средств

В течение года

Применение педагогических средств В течение года

Применение психологических 

средств

В течение года

Применение гигиенических средств В течение года

В учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских 

осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной 

подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» ГТО» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России. Основанием для допуска 

обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с тренировочного этапа 

спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие медицинского 

заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях.
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3 . С И С Т Е М А  К О Н Т Р О Л Я

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;

-  получить общие знания об антидопинговых правилах;

-  соблюдать антидопинговые правила;

-  принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

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

спортивной подготовки;

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).

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

-  повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;

-  изучить правила безопасности при занятиях волейболом 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 «волейбол»;

-  изучить антидопинговые правила;

-  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

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

спортивной подготовки;

-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году;

-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего 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 учреждением, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по 

решению Учреждения в случае невозможности ее проведения для обучающегося по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 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
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родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации).

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки указаны в таблицах 10, 11:

Таблица 10.

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «волейбол»

№

п /п

У п р а ж н е н и я Е д и н и ц а

и з м е р е н и я

Н о р м а т и в  д о  г о д а  

о б у ч е н и я

Н о р м а т и в  с в ы ш е  г о д а  

о б у ч е н и я

м а л ь ч и к и д е в о ч к и м а л ь ч и к и д е в о ч к и

1. Бег на 30 м сек. не более не более

6.9 7.1 6.2 6.4

2. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами

см. не менее не менее

110 105 130 120

3. Сгибание, 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу

количест 

во раз

не менее не менее

7 4 10 5

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)

см. не менее не менее

+1 +3 +2 +3

Нормативы специальной физической подготовки

1. Челночный бег 5x6 

м

сек. не более не более

12.0 12.5 11.5 12.0

2. Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя

м. не менее не менее

8 6 10 8

3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами

см. не менее не менее

36 30 40 35

25



Таблица 11.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта «волейбол»

№

п /п

У п р а ж н е н и я Е д и н и ц а

и з м е р е н и я

Н о р м а т и в  д о  г о д а  о б у ч е н и я

ю н о ш и д е в у ш к и

1. Нормативы общей физической подготовки

1. Бег на 60 м сек. не более

10.4 10.9

2. Сгибание, разгибание рук в 

упоре лежа на полу

кол-во раз не менее

18 9

3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи)

см. не менее

+5 +6

4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами

см. не менее

160 145

2. Нормативы специальной физической подготовки

1. Челночный бег 5x6 м сек. не более

11.5 12.0

2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя

м. не менее

10 8

3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя ногами

см. не менее

40 35

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)

не устанавливается

3.2. Период обучения на этапах 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".
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4. Р А Б О Ч А Я  П Р О Г Р А М М А  П О  В И Д У  С П О Р Т А

Эффективность учебно-тренировочного процесса может быть обеспечена на 

основе определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый 

порядок объединения компонентов учебно -тренировочного процесса, их общую 

последовательность и закономерное соотношение друг с другом.

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса является 

учебно-тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с дидактическими 

принципами и методическими требованиями тренировочного процесса. К занятиям 

предъявляются следующие требования:

1. При проведении любого учебно-тренировочного занятия необходимо соблюдать 

общий принцип его построения -  разминочная, основная и заключительная части.

2. Воздействие учебно-тренировочного занятия должно быть разносторонним -  

воспитательным, оздоровительным и специально-подготовительным, преследовать 

решение не только развивающих задач, но и образовательных.

3. Содержание отдельного учебно-тренировочного занятия должно отвечать 

конкретным задачам с учетом возрастных и индивидуальных особенностей, уровня 

подготовленности и быть направлено на расширение круга знаний, умений и навыков.

4. В процессе учебно-тренировочных занятий методически целесообразно чередовать 

разные средства и методы обучения и совершенствования, с постепенным усложнением 

тренировочных задач, с соблюдением адаптационных процессов организма, что должно 

сопровождаться положительной динамикой разных сторон подготовленности.

5. Каждое отдельное учебно-тренировочное занятие должно быть гармонично и 

неразрывно связано с предшествующими и последующими занятиями.

6. Большая часть учебно-тренировочных занятий должна иметь комплексный характер, 

направленный на совершенствование специальной подготовки.

В соответствии с основной направленностью каждого этапа спортивной 

подготовки определяются задачи, цели и методы воздействий и соревновательных 

режимов.

Исходя из цели, занятия могут быть учебными, учебно -тренировочными, 

тренировочными, контрольными, соревновательными. Цель учебных занятий сводится 

к усвоению нового материала. На тренировочных занятиях идет не только разучивание 

нового материала, закрепление ранее пройденного, но и большое внимание уделяется 

повышению общей и специальной работоспособности. Тренировочные занятия 

направлены на повышение эффективности выполнения ранее изученных движений и 

совершенствованию работоспособности. Контрольные занятия обычно применяются в 

конце прохождения определенного раздела программы. На таких занятиях 

принимаются зачеты по технике, проводится тестирование, что позволяет оценить 

качество проведенной тренировочной работы, успехи и отставание отдельных 

спортсменов и их главные недостатки в уровне моральной, волевой, физической и 

технико-тактической подготовленности. Соревновательные занятия проводятся в 

форме неофициальных соревнований. Они особенно полезны и необходимы при 

недостаточном количестве официальных соревнований или с целью моделирования 

предстоящих стартов. С их помощью удается формировать соревновательный опыт.

Спортивные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями 

построения занятий по физическому воспитанию. Их эффективность зависит от 

рациональной организации, обеспечивающей должную плотность занятий, выбора 

оптимальной дозировки нагрузки, тщательного учета индивидуальных особенностей
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спортсменов. В зависимости от перечисленных факторов и этапа подготовки 

предпочтение может быть отдано различным организационным формам 

тренировочных занятий: групповой, индивидуальной, фронтальной, а также 

самостоятельным занятиям.

При групповой форме проведения занятий имеются хорошие условия для 

создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи 

спортсменам при выполнении упражнений.

При индивидуальной форме спортсмены получают задание и выполняют его 

самостоятельно, при этом сохраняются оптимальные условия для индивидуального 

дозирования нагрузки, воспитания у юного спортсмена самостоятельности, 

творческого подхода к тренировке.

При фронтальной форме группа спортсменов одновременно выполняет одни и 

те же упражнения. В этом случае тренер имеет возможность осуществлять общее 

руководство и индивидуальный подход к каждому спортсмену.

Одной из форм тренировочного процесса являются самостоятельные занятия: 

утренняя гимнастика, индивидуальные занятия по заданию тренера, который 

рекомендует комплексы упражнений, последовательность их выполнения, 

необходимую методическую литературу.

В тренировочном процессе различают занятия по общей физической подготовке 

и специальные занятия, основная задача которых -  специальная физическая, 

техническая, тактическая подготовка.

4 .1 . П р о г р а м м н ы й  м а т е р и а л  д л я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  з а н я т и й  

н а  к а ж д ы й  э т а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

4 .1 .1 . Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и .

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.

Этап начальной подготовки (первый год обучения).

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

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

З.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 физическую подготовку, и 

увеличивается на специальную.

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.
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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 технических приемов в различных сочетаниях.

3. Чередование тактических действий в нападении и защите.

4.Многократное выполнение технических приемов по одному и в сочетаниях.

5.Многократное выполнение тактических действий.

6. Подготовительные игры с различными заданиями.

7. Учебные игры.

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

тактических действий в соревновательных условиях.

4 .1 .2 . У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  э т а п

Учебно-тренировочный этап (первый -  второй год подготовки).

Отличительной особенностью первого года обучения является стабильная 

специализированная подготовка с контингентом, 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
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увеличивается количество часов занятий, соответственно возрастает количество часов, 

отводимое на отдельные виды подготовки. 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.
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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; подачи на точность.

4. Нападающие удары: прямой нападающий удар из зон 4,3,2 с различных передач; при 

противодействии блокирующих, стоящих на подставках; с передачей назад за голову; 

удары с переводом с поворотом туловища вправо; удар из зон 2,4 мимо имитируемого 

блока; имитация нападающего удара и выполнение обманного удара; 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;
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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.
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3.Подачи: верхняя прямая подачи с различной силой; через сетку в три продольные зоны 6

-  3, 1 -  2, 5 -  4; подачи на точность.

4. 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.Перемщение, 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 зоны 1.

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.
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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.

3. Подачи: верхняя прямая в ближние и дальние зоны, на силу и точность; планирующая 

подача; чередование способов подач при моделировании сложных условий на фоне 

утомлений.

4. 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.

Техника защиты:

1. Перемещение: сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; способов перемещений с прыжками; перемещений с блокированием.

2. Прием мяча: сверху и снизу двумя руками последующим падением, прием снизу с 

последующим падением на грудь; чередование способов приема в зависимости от 

направления и скорости полета мяча, средства нападения.

3. Блокирование: одиночное прямого удара по ходу; ударов с переводом в право и в лево; 

групповое блокирование ударов по ходу с переводом в право и в лево.

4. Сочетание одиночного и группового блокирования: с высоких передач -  групповое, с 

низких -  одиночное.

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:
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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.

Теория

Этап начальной подготовки 1 года

1 . Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

2. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.

3 . Места занятий и инвентарь.

4. Физические качества и физическая подготовка.

5. Вид спорта «Волейбол».

Этап начальной подготовки 2 - 3 год

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Состояние и развитие волейбола в России.

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.

6. Основы техники игры и техническая подготовка.

7. Спортивные соревнования, их проведение и организация.

8. Правила по волейболу.

Учебно-тренировочный этап 1 -2 год

1. Состояние и развитие волейбола в России.

2. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

3. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

4. Гигиенические требования к занимающимся спортом.

5. Профилактика травматизма в спорте.

6. Общая характеристика спортивной подготовки.

7. Планирование и контроль тренировки.

8. Основы техники игры в волейбол и техническая подготовка.

9. Физические качества и физическая подготовка.
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10. Спортивные соревнования.

11. Правила игры в волейбол.

12. Установка на игру и разбор результатов игры.

Учебно-тренировочный этап 3 год.

1. Физическая культура и спорт в России .

2. Состояние и развитие волейбола в России.

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.

6. Профилактика травматизма в спорте.

7. Общая характеристика спортивной подготовки

8. Планирование и контроль тренировки

9. Основы техники игры и техническая подготовка. 

Ш.Основы тактики игры и тактическая подготовка.

11. Физические качества и физическая подготовка.

12. Спортивные соревнования.

13. Правила по волейболу.

14. Нагрузка и отдых. Основные компоненты нагрузки.

15. Установка на игру и разбор результатов игры.

Учебно-тренировочный этап 4 год.

1. Физическая культура и спорт в России .

2. Состояние и развитие волейбола в России.

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.

6. Профилактика травматизма в спорте.

7. Планирование и контроль тренировки.

8. Основы техники игры и техническая подготовка.

9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.

10. Физические качества и физическая подготовка.

11. Спортивные соревнования.

12. Правила соревнований по волейболу, их проведение.

13. Официальные правила ВФВ.

14. Установка на игру и разбор результатов игры.

Учебно-тренировочный этап 5 год.

1. Физическая культура и спорт в России .

2. Состояние и развитие волейбола в России .

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена.

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена.

5. Гигиенические требования к занимающимся спортом.

6. Профилактика травматизма в спорте.

7. Планирование и контроль тренировки.

8 Основы техники игры и техническая подготовка.

9. Основы тактики игры и тактическая подготовка.

10. Физические качества и физическая подготовка.

11. Спортивные соревнования.

12. Правила по волейболу.

13. Официальные правила ВФВ.
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14. Установка на игру и разбор результатов игры.

О б щ а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (О Ф П ).

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Общая 

физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств -  силы, 

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

разнообразными двигательными навыками.

Средства ОФП подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики 

волейбола. В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры.

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц 

рук и плечевого пояса, вторая -  для мышц туловища и шеи, третья -  для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических 

снарядах; прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку).

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, кувырки вперед и назад, стойка на голове и руках, 

соединение нескольких упражнений в несложные комбинации.

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. Бег: с низкого и высокого старта, 20,30,60 метров, повторный бег, ускорения, 

эстафетный бег, бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями, через барьеры, 

условные окопы, кросс 500 -  1000 метров. Прыжки: через планку с прямого разбега, в 

высоту с разбега, тройной прыжок, в длину с разбега. Метания: малого мяча с места на 

дальность, в стенку или щит, метание гранаты, толкание ядра, метание копья в цель и на 

дальность. Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные.

Спортивные и подвижные игры: баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 

« Охотники и утки», « Метко в цель», «Гонка мячей», « Салки», « Перестрелка», эстафеты 

и др.

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  (С Ф П ).

СФП направлена на развитие физических качеств и способностей, специфичных 

для игры в волейбол. Ее задачи направлены на обучение детей технике и тактике игры. 

Основными средствами СФП являются специальные подготовительные упражнения:

- бег с остановками и изменениями направления, бег с отягощениями, с ускорением, с 

изменением способа передвижения, с падением, прыжки с поворотом на 360 градусов, 

падение и перекат;

- подвижные игры: « День и ночь», различные варианты игры « Салочки», « Вызов 

номеров» и др.;

- упражнения для развития прыгучести; - упражнения с отягощениями;

- прыжки, напрыгивания, прыжки в высоту и глубину, спрыгивания, с преодолением 

препятствий, опорные прыжки, с доставанием предметов, по песку без обуви;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи 

мяча: сгибание и разгибание рук в лучезапястных и локтевых суставах, передвижения на 

руках в упоре лежа, многократные броски набивного мяча, упражнения с кистевым 

эспандером, с гантелями, многократные передачи волейбольного, баскетбольного, 

футбольного, набивного мячей;
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- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи: круговые 

движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой, упражнения с резиновым 

амортизатором, с набивным мячом, с волейбольным мячом;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов: 

броски набивного мяча из-за головы с активным движением кистей, через сетку в прыжке, 

имитация нападающего удара с отягощением, метания теннисного или хоккейного мячей, 

удары по мячу, закрепленному на амортизаторах, многократные выполнения 

нападающего удара с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера;

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении блокирования: 

прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с 

касанием подвешенного набивного мяча, то же с касанием подвешенного волейбольного 

мяча на амортизаторах, передвижения вдоль сетки приставными шагами с остановкой и 

прыжком вверх с выносом рук над сеткой, то же с партнером через сетку.

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а .

Психологическая подготовка является прежде всего воспитательным процессом, 

направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы 

отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в 

устойчивый -  свойство личности.

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов 

спортивной тренировки и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к 

различным сторонам тренировочного процесса.

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий 

для полноценной реализации такой готовности.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы. Вербальные (словесные) средства -  лекции, беседы, доклады, 

идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка. Комплексные средства -  

всевозможные спортивные и психологические упражнения. Методы психологической 

подготовки делятся на сопряженные и специальные. Сопряженные методы включают 

общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования 

соревновательной и тренировочной деятельности. Специальными методами 

психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных 

условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы 

внушения и убеждения, психологические тренинги.

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. В спорте огромную 

роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на 

соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание 

его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его 

поведение. Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 

спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения
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запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у 

него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, 

при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного 

спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную 

программу.

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличии от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в 

сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и 

психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных 

условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти аффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля за своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку 

отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Проводить 

тренировки в любую погоду. Наиболее благоприятные возможности для практического 

овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями 

воли, дает участие в соревнованиях.

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы 

спортсмена проявлять все волевые качества. Если же трудности, встречающиеся на 

соревнованиях, невозможно смоделировать на тренировке, то спортсмен должен иметь о 

них четкое представление и знать, как действовать при их появлении.

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах, которая 

формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, 

сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей 

необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 

которые привели к неудаче. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение 

трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, 

чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап 

тренировки с выраженными положительными показателями.
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5. О С О Б Е Н Н О С Т И  О С У Щ Е С Т В Л Е Н И Я  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И  

П О  О Т Д Е Л Ь Н Ы М  С П О Р Т И В Н Ы М  Д И С Ц И П Л И Н А М

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны на особенностях вида спорта 

«волейбол» и его спортивных дисциплин.

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных 

дисциплинах вида спорта учитываются при:

- составлении планов подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации);

- составлении плана физкультурный мероприятий и спортивных мероприятий.

5.3. Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может 

осуществляется на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно - 

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. В соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих спортивную подготовку, 

при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные мероприятия 

проводятся, в том числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса, 

периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.

5.4. Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин 

определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к 

результатам реализации программы на соответствующем этапе и не зачисленным на 

следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного 

прохождения спортивной подготовки определяется учреждением, самостоятельно.

5.5. Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если:

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого 

и второго года спортивной подготовки;

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства.

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).

5.6. В зависимости от условий и организации учебно -тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол».
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6. У С Л О В И Я  Р Е А Л И З А Ц И И  Д О П О Л Н И Т Е Л Ь Н О Й  О Б Р А З О В А Т Е Л Ь Н О Й  

П Р О Г Р А М М Ы  С П О Р Т И В Н О Й  П О Д Г О Т О В К И

6 .1 . М а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают в том 

числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является 

право использования соответствующей материально -технической базой или объектом 

инфраструктуры:

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

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

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно­

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля;

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации программы;

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации программы для 

спортивной дисциплины «волейбол».

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации программы приведены в таблицах №11 и №12.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые 

для осуществления спортивной подготовки

Таблица 11

№

п /п
Н а и м е н о в а н и е Е д и н и ц а  и з м е р е н и я

К о л и ч е с т в о

и з д е л и й

1. Барьер легкоатлетический штук 10

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

3. Доска тактическая штук 1

4. Корзина для мячей штук 2
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5. Маты гимнастические штук 4

6. Мяч волейбольный штук 30

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

8. Мяч теннисный штук 14

9. Мяч футбольный штук 1

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

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2

12. Секундомер штук 1

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2

14. Скакалка гимнастическая штук 14

15. Скамейка гимнастическая штук 4

16. Стойки комплект 1

17. Табло перекидное штук 1

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14

Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 12
№

п \п

Н а и м е н о в а н и е Е д и н и ц а

и з м е р е ­

н и я

Р а с ч е т н а я

е д и н и ц а

Н П Т Г

К о л и ч е с ­

т в о

С р о к

э к с п л у а ­

т а ц и и

(л е т )

К о л и ч е с ­

т в о

С р о к

э к с п л у а ­

т а ц и и

(л е т )

1 Костюм

спортивный

парадный

штук на

обучаю­

щегося

1 2

2 Костюм

спортивный

тренировочный

штук на

обучаю­

щегося

1 1

3 Кроссовки для 

волейбола

пар на

обучаю­

щегося

1 1

4 Наколенники пар на

обучаю­

щегося

1 1

5 Носки пар на

обучаю­

щегося

2 1

6 Фиксатор

голеностопного

сустава

(голеностопник)

комплект на

обучаю­

щегося

1 1

7 Фиксатор

коленного

сустава

комплект на

обучаю­

щегося

1 1
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(наколенник)

8 Футболка штук на

обучаю­

щегося

1 1 2 1

9 Шорты (трусы) 

спортивные для 

юношей

штук на

обучаю­

щегося

1 1 2 1

10 Шорты 

эластичные 

(тайсы) для 

девушек

штук на

обучаю­

щегося

1 1 2 1

6 .2 . К а д р о в ы е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  п р о г р а м м ы

6.2.1. Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и иными 

работниками.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

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

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

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвиия России от 

15.08.2011 № 96н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054).

6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера -  преподавателя допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«волейбол», а так же на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 

одновременной работы с обучающимися).

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели используют:

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации 

или программы профессиональной переподготовки) раз в четыре года;

- формирование профессиональных навыков через наставничество;

- использование современных дистанционных образовательных технологий;

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.

7. И Н Ф О Р М А Ц И О Н Н О -М Е Т О Д И Ч Е С К И Е  У С Л О В И Я  

Р Е А Л И З А Ц И И  П Р О Г Р А М М Ы

Говоря об информационно-методических условиях реализации программы следует 

отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а 

именно:
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- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация);

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;

- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению учебно­

тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 

отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 

высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 

нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации.

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов 

в современном волейболе, нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и 

применения прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на 

качественно новом, более высоком организационно-методическом уровне управлять 

учебно-тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность.

7 .1 . С п и с о к  л и т е р а т у р ы

1.Беляев, А. В. Волейбол на уроке физической культуры: (учебно-методическое пособие); 

А. В. Беляев. - 2-е изд. - М.: ФиС: СпортАкадемПресс, 2005. - 143 с.

2.Беляев, А. В. Волейбол: теория и методика тренировки; А. В. Беляев, Л. В. Булыкина. -  

М.: ТВТ Дивизион, 2011. -  176 с 1. Волейбол. Примерные программы для систем 

дополнительного образования детей ДЮСШ и СДЮСШОР, Москва, 2003

3.Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного процесса. -  2-е 

изд., стереотип. -  М.: Спорт, 2019-184 с 2. Волейбол. Энциклопедия/ Сост. В.Л.Свиридов,

О.С.Чехов М 2001.

4.Губа, В. П. Волейбол: основы подготовки, тренировки, судейства; В. П. Губа, Л. В. 

Булыкина, П. В. Пустошило. - М.: Спорт, 2019. - 191 с.

5. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. -  М.: ФиС, 1978.

6. Железняк Ю.Д., Ивойлов А.В. Волейбол: Учебник для ИФК. -  М.: Фис, 1991.

7. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе -  М. Железняк Ю.Д., Шипулин Г.Я., 

Сердюков О.Э. : Тенденция развития классического волейбола на современном этапе 

2004.

8. Сингина, Н. Ф. Психологическая подготовка в волейболе (стресс и стрессовые 

ситуации, контроль эмоций). Методическое руководство; Н. Ф. Сингина, Е. В. Фомин -  

М.: ВФВ, 2013.- Вып.14. -  24 с.

9. Сингина, Н. Ф. Психолого-педагогические аспекты деятельности тренера по волейболу, 

работающего в ДЮСШ / Н. Ф. Сингина, Е. В. Фомин. -  М.: ВФВ, 2014. -  Вып. №16-36 с.

10. Основы управления подготовкой юных спортсменов./ Под общ. ред. М.Я. 

Набатниковой. -  М. 2000.

11. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. -  М.: ФиС, 1980.

12 .Фомин, Е. В. Возрастные особенности физического развития и физической подготовки 

юных волейболистов. Учебно-методическое пособие/ Е. В. Фомин, Л. В. Булыкина, Л. В. 

Силаева, Н. Ю. Белова. -  М.: ВФВ, 2014. -  Вып.17. -  132 с.
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Список рекомендованной литературы для воспитанников:

1. Булыкина, Л.В. Волейбол для всех / Л.В. Булыкина. - М.: ТВТ Дивизион, 2017. - 656 с.

2. Губа В.П., Булыкина Л.В, Пустошило П.В. Волейбол. Основы подготовки, тренировки, 

судейства. -  М.: Спорт, 2019.

3. ЖелезнякЮ.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры - М., 2000.

4. Ивойлов, А. В. Волейбол / А.В. Ивойлов, К.Б. Герман, Э.К. Ахмеров. - М.: Высшая 

школа, 2015. - 144 с.

5. Ивойлов, А. В. Тактическая подготовка волейболистов / А. В. Ивойлов. - М.: 

Физкультура и спорт, 2020. - 112 с.

6. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.

7. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 

1997.

8. Конева Е.В. Спортивные игры: правила, тактика, техника, 2004.

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»:

1. https://volley.ru/ - всероссийская федерация волейбола.

2. https://www.fivb.com/ - международная федерация волейбола.

3.https://legalacts.ru/doc/pravila-vida-sporta-voleibol-utv-prikazom-minsporta-rossii-ot/- 

"Правила вида спорта "волейбол" (утв. приказом Минспорта России от 01.11.2017 N 948).

С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки 

спортсменам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменов, их 

соперников, мировых лидеров волейбола и различные общероссийские и международные 

соревнования.
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