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                    Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол  

Программа составлена в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол (Приказ Минспорта России от 30.08.2013 № 680 

(ред.от 15.07.2015) «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта волейбол» (Зарегистрировано в Минюсте России 14.10.2013 № 30162) 

1. Самостоятельная работа. 

2. Содержание и организация образовательного процесса. 

Теоретические занятия. 

3. информационное обеспечение программы 

 

Самостоятельная работа. 

Непрерывность освоения обучающимися программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 

 - в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также 

в спортивно-образовательных центрах; 

 - участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными 

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; 

 - самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.   

          На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные 

области как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, 

другие виды спорта и подвижные игры.          

   Самостоятельная работа включает в себя: 

 -на этапе начальной подготовки до года- выполнение упражнений общей физической 

подготовки в домашних условиях в каникулярное время; 



- на тренировочном этапе до двух лет- выполнение индивидуального тренировочного 

плана в период летних каникул с обязательным ведением дневника спортсмена. Данный 

индивидуальный тренировочный план тренер составляет исходя из уровня 

подготовленности спортсмена и материальной базы, где будет заниматься спортсмен; 

 -на тренировочном этапе свыше двух лет- выполнение индивидуального тренировочного 

плана в период не только летних каникул, но и в течение всего спортивного сезона, с 

обязательным ведением дневника спортсмена. Данный индивидуальный тренировочный 

план тренер составляет исходя из уровня подготовленности спортсмена. В течение всего 

спортивного сезона самостоятельная работа спортсмена заключается в том, что он 

самостоятельно проводит утреннюю ежедневную зарядку. Тренер-преподаватель 

осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения 

дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение 

индивидуального  задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы).  

Теория и методика физической культуры и спорта. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного 

движения, историей развития вида спорта волейбол, получают знания по анатомии, 

физиологии, врачебному контролю, первой медицинской помощи, гигиене, теоретические 

сведения о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, правилам 

и судейству соревнований. Занятия проводятся в форме лекций или бесед с 

демонстрацией наглядных пособий, разбора методических пособий, кино – и 

видеоматериалов, публикаций в прессе, в сети Интернет, в электронных средствах 

массовой информации, специализированных журналах. Теоретические занятия проводятся 

самостоятельно или в комплексе с практическими занятиями.   

Содержание и организация образовательного процесса. 

Теоретические занятия. 

Содержание предметной области для организации теоретических занятий применительно 

к избранному виду спорта:  

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  Задачи физической культуры и спорта, их 

оздоровительное и воспитательное значение. Формы занятий физическими упражнениями 

детей школьного возраста. Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

Почётные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. Усиление 

роли и значения физической культуры в повышении уровня общей культуры и продлении 

творческого долголетия людей.  



 Тема 2. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила 

волейбола как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной подготовки. 

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и ответственность за противоправное влияние.  

Тема 3. Состояние и развитие волейбола.  Развитие волейбола среди школьников. 

Оздоровительная и прикладная направленность волейбола. История возникновения 

волейбола. Развитие волейбола в России. Международные юношеские соревнования по 

волейболу. Характеристика сильнейших команд по волейболу в нашей стране и за 

рубежом. Международные соревнования по волейболу.  

Тема 4. Сведение о строении функциях организма человека.  Костная и мышечная 

системы, связочный аппарат, сердечно- сосудистая и дыхательная системы человека. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие понятия о строении 

организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и 

подвижных суставов. Понятие о спортивной работоспособности, функциональных 

возможностях человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на 

работоспособность мышц, на развитие сердечно- сосудистой системы. Основные 

требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня 

физической подготовленности спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. 

Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом.    

Тема 5. Гигиенические требования к занимающимся спортом. Понятие о гигиене, 

санитарии и рациональном питании. Гигиенические требования к питанию спортсменов. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, регулирование веса 

спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. Гигиеническое значение кожи. 

Уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение 

водных процедур. Гигиена сна. Режим дня спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

Рациональное чередование различных видов деятельности. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий по волейболу. Закаливание. Значение закаливания для 

повышения работоспособности и увеличения сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства 



закаливания и методика их применения. Использование естественных природных сил 

(солнце, воздух, вода) для закаливания организма.  Факторы положительно и 

отрицательно влияющие на состояние здоровья человека. Вредное влияние курения, 

употребления спиртных напитков и наркотических веществ на здоровье и 

работоспособность спортсмена.  

Тема 6. Врачебный контроль и самоконтроль.  Врачебный контроль при занятиях 

волейболом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 

вес, динамоментрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», 

утомлении, переутомлении, их причины. Меры предупреждения переутомления. Значение 

активного отдыха для спортсмена. Проведение восстановительных мероприятий после 

напряженных тренировочных нагрузок. Значение массажа и самомассажа. 

Противопоказания к массажу. Баня. Понятие о травмах. Особенности травматизма в 

процессе занятий волейболом. Причины травм и их профилактика применительно к 

занятиям волейболом. Ушибы, растяжения, разрыв мышц, связок и сухожилий. 

Кровотечения, их виды и меры остановки. Оказание первой помощи  при несчастных 

случаях, доврачебная помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. Действие высокой температуры, ознобление, 

обморожение.  Способы остановки кровотечений, перевязки.   Простудные заболевания у 

спортсменов. Причины и профилактика. Общие понятия об инфекционных заболеваниях, 

источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом.  

 Тема 7. Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность как 

необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, 

поддержания здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, фазы 

формирования двигательных навыков. Нагрузки и отдых как взаимосвязанные 

компоненты процесса упражнения. Характеристика нагрузки в волейболе. 

Соревновательные и тренировочные нагрузки. Основные компоненты нагрузки. 

 Тема 8. Общая и специальная физическая подготовка. Значение всесторонней физической 

подготовки - важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных 

возможностей органов и систем и восстановления двигательных качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Общая и специальная физическая 



подготовка. Краткая характеристика средств общей и специальной физической 

подготовки. Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. Утренняя 

зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой.  Основные 

требования по физической подготовке, предъявляемые к юным волейболистам различного 

возраста. Контрольные упражнения по общей и специальной физической подготовке. 

 Тема 9. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о техники игры. 

Характеристика приемов игры. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических 

действий. Анализ технических приёмов и тактических действий в нападении и защите (на 

основе программы для данного года). Единство техники и тактики игры. Классификация 

техники и тактики игры в волейбол.  

Тема 10. Основы методики обучения и тренировки. Понятие об обучении технике и 

тактике игры. Характеристика средств, применяемых в тренировке. Классификация 

упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Обучение и 

тренировка как единый процесс формирования и совершенствования двигательных 

навыков, физических и волевых качеств. Важность соблюдения режима.  

Тема 11. Морально-волевая и психологическая подготовка. Моральные качества 

спортсмена: смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение 

преодолеть трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, 

организованность. Понятие о психологической подготовке волейболиста. Значение 

развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения 

спортивного мастерства волейболистов. Основные методы развития волевых качеств и 

совершенствования психологической подготовленности волейболистов в процессе 

спортивной тренировки. Психологическая подготовка волейболистов к предстоящим 

соревнованиям. 

 Тема 12. Правила соревнований, их организация и проведение.  Состав команды. 

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

подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счёт и результат игры. Права и обязанности 

игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощённые правила игры. Судейская 

терминология. Роль соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Положение о соревнованиях. Способы проведения соревнований: 

круговой, с выбыванием. Смешанный. Подготовка мест соревнований. Обязанности 

судей. Содержание работы главной судейской коллегии. Методика судейства. 

Документация при проведении соревнований.   



Тема 13.Установка перед играми. Разбор проведенных игр. Значение предстоящей игры и 

особенности турнирного положения команды. Сведения о сопернике: примерный состав, 

характеристика игроков, слабые и сильные стороны. Определение состава своей команды. 

Тактический план предстоящей игры. Руководящая роль капитана команды в процессе 

игры. Использование 10минутного перерыва для отдыха и исправления допущенных 

ошибок в игре команды. Разбор прошедшей игры. Анализ игры всей команды, отдельных 

игроков. Положительные  и отрицательные моменты в ходе игры команды и игроков. 

Причина успеха или невыполнения заданий. Проявление морально-волевых качеств.  

Тема 14. Места занятий, оборудование и инвентарь.  Площадка для игры в волейбол в 

спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в 

спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарём. Оборудование 

мест занятий в закрытом зале и на открытой площадке. Тренажёрные устройства для 

обучения технике игры. Изготовление специального оборудования для занятия 

волейболом (держатели мяча, мяч на амортизаторах, приспособления для развития 

прыгучести, дополнительные сетки и т.д.).  Роль и место специального оборудования в 

повышении эффективности тренировочного процесса по волейболу. Технические 

средства, применяемые при обучении игре. 

 

  



ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ. 

 Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие информационные 

материалы:  

 Интернет-ресурсы:  

 www.minsport.gov.ru http://www.sovsportizdat.ru http://vgapkro.ru http://минобрнауки.рф/ 

http://www.volley.ru http://www.volley4all.net  
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