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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «волейбол» 

 
I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

ности по спортивной подготовке «волейбол» с учетом совокупности минимальных требова-

ний к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подго-

товки по виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 

2022 года  №987 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» (далее – ФССП). 

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 под-

готовки ._ 

Достижение поставленной  цели предусматривает решение основных задач: 

- оздоровительной; 

- образовательной; 

- воспитательной; 

- спортивной. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спор-

тивной подготовки  

Краткая характеристика вида спорта. 

Волейбол — это командный, неконтактный, комбинационный вид спорта, в процессе ко-

торой две команды соревнуются на специальной площадке, разделённой сеткой, стремясь 

направить мяч на сторону соперника таким образом, чтобы он приземлился на площадке 

противника (добить до пола), либо игрок защищающейся команды допустил ошибку. При 

этом для организации атаки игрокам, одной команды, разрешается не более трёх касаний 

мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). 

Каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими качествами для 

игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности высоко подняться над сеткой, 

реакция, координация, физическая сила для эффективного произведения атакующих уда-

ров.       

Умение взаимодействовать с движущимся предметом (мячом). Правильная оценка удален-

ности мяча и скорости его приближения облегчает общую координацию в выполнении иг-

ровых приемов. Деятельность волейболиста характеризуется также сменой игровых ситуа-

ций, а физические нагрузки во время игры протекают с переменной интенсивностью, что 

даёт возможность успешно овладевать игровыми приёмами. Все движения, применяемые в 

волейболе, носят естественный характер, базирующиеся на беге, прыжках и метаниях. 

       Занятия волейболом вырабатывают такие ценные физические качества, как силу, лов-

кость, быстроту и выносливость. 
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Номер во всероссийском реестре видов спорта: 

 
№ 

 

Наименование 

вида спорта 

 

Номер - код 

вида                               спорта 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

Номер–код 

спортивной 

дисциплины 

26 Волейбол 012 000 26 11 Я волейбол 012 001 26 11 Я 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подго-

товку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица №1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортив-

ной подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемос

ть (человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

3-5 11 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

устанавливается 
14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

устанавливается 
15 6 

 

4. Объем Программы  

Таблица №2  
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- трениро-

вочный  этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 24-32 

Общее количе-

ство 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной обра-

зовательной программы спортивной подготовки:  
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5.1 учебно-тренировочные занятия: 

- групповые занятия;  

- индивидуальные и смешанные занятия;  

- участие в соревнованиях различного уровня;  

- теоретические занятия;  

- занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, матчевых встречах. 

 Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут при-

влекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве спортсменов-

инструкторов 

 

5.2.  Учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица №3 

№

 

п

/

п 

Виды учебно-

тренировочных ме-

роприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по эта-

пам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных ме-

роприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1

.

1

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным сорев-

нованиям 

- - 21 21 

1

.

2

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

по подготовке  

к чемпионатам Рос-

сии, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1

.

3

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

по подготовке к дру-

гим всероссийским 

спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 18 

1

.

4

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

по подготовке  

к официальным 

- 14 14 14 
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спортивным сорев-

нованиям субъекта  

Российской Федера-

ции 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

.

1

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подго-

товке 

- 14 18 18 

2

.

2

. 

Восстановитель-

ные мероприятия 
- - До 10 суток 

2

.

3

. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского об-

следования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2

.

4

. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия  

в каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприя-

тий в год 

- - 

2

.

5

. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные ме-

роприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. спортивные соревнования (с учетом главы III ФССП и Приложения №4 к ФССП) 

      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, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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 спор-

тивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спор-

тивных соревнованиях. 
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Таблица №4 

Объем соревновательной деятельности    

 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

         К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

       Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образо-

вательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

      При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее про-

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей до-

полнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

      Продолжительность одного учебно-тренировочног занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех 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. 

         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 учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и опреде-

ляют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 3 3 3 3 
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спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и пе-

реходный. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа:  

общеподготовительный (3—4 месяца) и специально- подготовительный (3—4 месяца).  

У начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного 

- увеличивается. Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - созда-

ние и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 

повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение 

объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный 

вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений по 

специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку посте-

пенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально- 

подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсме-

нов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается ме-

тодам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся (игро-

вому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на 

общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, ин-

тенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы 

большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 

     Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подго-

товки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических спо-

собностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избран-

ном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической под-

готовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного 

периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготов-

ки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начи-

нают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к нача-

лу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает 

постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. Варианты 

структуры подготовительного периода. Для более эффективного планирования трениро-

вочного процесса и управления им подготовительный период годичного цикла делится на 

мезоциклы разного типа (Л.П. Матвеев). В рамках этих мезоциклов сменяются средства и 

методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. Их содержание и длитель-

ность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-
массовых мероприятий; 2) вида спорта: 3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 4) 
условий тренировки и других факторов. 
Соревновательный период. Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития 

собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главным соревно-

ваниям и выступлением в них. В этом периоде используются соревновательные и специ-

ально- подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работо-

способности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей подготовки в соревно-



8 

 

вательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При 

помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого 

уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, актив-

ный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки 

в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалифи-

кации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (со-

ревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа сорев-

нований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оп-

тимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и 

развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяют-

ся его структурой. Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревнова-

тельного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава 

участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период крат-

ковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных 

мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стаби-

лизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько воз-

растает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и бо-

лее), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с сорев-

новательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, 

восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, ва-

рьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непре-

рывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

     Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе 

с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содер-

жание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме 

активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они пре-

пятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены 

двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий. спортивного оборудования, 

инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления 

спортсменов. В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность трениро-

вочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача 

переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тре-

нировки на следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в 

соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или одного ти-

па, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение 

тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие 

темпы роста тренированности спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 

микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к месячной. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые, контрольно- подготови-

тельные, предсоревновательные, соревновательные и восстановительно- поддерживающие 

мезоциклы. 

 

 

1. Втягивающие мезоциклы 
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2. Базовые мезоциклы 

3. Контрольно-подготовительные мезоциклы 

4. Предсоревновательные мезоциклы 

5. Соревновательные мезоциклы 

6. Восстановительно-поддерживающие мезоциклы 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 

вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого ро-

да мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. 

Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внима-

ние уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания 

и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей ра-

боты, повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном 

объеме используются и социально-подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных воз-

можностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных воз-

можностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление до-

стигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздей-

ствия на динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. Каждый вид 

базового  мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в 

разных комбинациях. Например, развивающий мезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - 

двух объемных, одного интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъем-

ный + МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из 

двух объемных микроциклов (Л.П. Матвеев). 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно, тренировочная работа сочетается 

здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-

тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревновани-

ям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных мик-

роциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревнователъные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и 

созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в реша-

ющих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или 

команды и проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непо-

средственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, 

который может состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микро-

циклов. При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных 

для спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколь-

ко мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 

подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в раз-

личной последовательности и с разной частотой. Например, при необходимости обеспе-

чить более основательную тренировочную работу на фоне подготовки к состязанию, эф-

фективен вариант: МЦ модельно-соревноват. + МЦ собственно трениров. МЦ собственно 

трениров. + МЦ модельно-соревн. + МЦ собственно трениров. + МЦ подводящий (Л.Н. 

Матвеев). 
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В практике предсоревновательной подготовки используется также нетрадиционный вари-

ант построения заключительного этапа подготовки к ответственному соревнованию по 

«принципу маятника», который предусматривает чередование контрастных и специализи-

рованных микроциклов. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов опреде-

ляют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнова-

ния, состав участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как ми-

нимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные 

и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревнователь-

ными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после се-

рии основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, 

а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после соревновательно-

го мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела для спортсме-

на. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, вызванного уча-

стием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после восстановительных мик-

роциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, широко используя 

средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода. 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

                                                                                                               Таблица №5     

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные мероприя-

тия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

ле

т 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 12 6 6 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
76-90 90-120 130-137 137-150 120-124 1247-189 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
26-43 43-50 70-79 79-133 163-179 179-221 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
-- --    26-47 47-100 100-187 187-243 

4. Техническая подготовка  51-60 60-104 120-128 128-210 210-269 269-282 
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5. Тактическая подготовка 10-25 25-33 51-70 70-98 98-120 120-143 

6. 
Теоретическая   

подготовка 
26-30 30-40 60-68 68-83 83-113 113-128 

7. 
Интегральная              

подг отовка 
40-55 55-60 52-60 60-79 79-111 11-138 

8. 
Психологическая  

подготовка 
2-3 3-3 3-7 7-15 15-23 23-51 

9. 

Контрольные меропри-

ятия (тестирование и 

контроль) 

1-2 2-2 2-6 6-12 12-24 24-53 

10. 
Инструкторская 

практика 
- - 1-5 5-17 17-25 25-58 

11. Судейская практика - - 1-5 5-17 17-25 25-58 

12. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1-2 2-2 2-6 6-11 11-24 24-50 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
1-2 2-2 2-6 6-11 11-24 24-50 

Общее количество часов 

в год 
234-312 312-416 520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
Таблица №6 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации)  

Этап совершен-

ство-вания спор-

тивного мастер-

ства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До го-

да  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
28-30 27-29 18-24 15-20 8-10 7-9 

2.  

Специальная физи-

ческая подготовка 

(%)  

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

3.  

Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

- - 5-14 5-15 5-15 5-17 

4.  
Техническая подго-

товка (%)  
22-24 23-25 23-27 23-28 23-28 20-28 

5.  

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготов-

ка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 1-3 1-4 1-4 1-4 
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(%)  

7.  

Медицинские, ме-

дико-

биологические, вос-

становительные ме-

роприятия, тестиро-

вание  

и контроль (%)  

1-3  1-3  1-4  2-4  4-6  5-10 

8. 
Интегральная под-

готовка (%)  
17-19 15-17 10-14 10-15 10-15 10-17 

 
Календарный план воспитательной работы  

           Таблица №7 

№

  

п

/

п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1

.

1

. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и термино-

логии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и прове-

дения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) по-

мощника секретаря спортивных соревнова-

ний; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1

.

2

. 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рам-

ках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в ка-

честве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам;  

- формирование склонности к педагогиче-

ской работе; 

В течение 

года 

2

. 

 Здоровьесбережение 
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2

.

1

. 

Организация и проведение 

мероприятий, направлен-

ных на формирование здо-

рового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спор-

тивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение прото-

колов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение 

года 

2

.

2

. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстано-

вительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание спо-

собов закаливания и укрепления иммуните-

та); 

В течение 

года 

3

. 

Патриотическое воспитание обучающихся 

3

.

1

. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чув-

ства ответственности перед Ро-

диной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение государ-

ственных символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к служению 

Отечеству, его защите на при-

мере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном об-

ществе, легендарных спортсме-

нов в Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения бо-

лельщиков и спортсменов на со-

ревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3

.

2

. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных ме-

роприятиях и спортивных со-

ревнованиях и иных мероприя-

тиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях откры-

тия (закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе ор-

ганизацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 
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- … 

4

. 

Развитие творческого мышления 

4

.

1

. 

Практическая подготовка (фор-

мирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показатель-

ные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, способ-

ствующих достижению спортивных ре-

зультатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

5

. 

Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3  Федерадьного закона от 04.12.2007 г. № 329 ФЗ 

 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны: реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготов-

ку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоро-

вья спортсменов; об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку, под роспись с локальными нормативными актами, связан-

ными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по со-

ответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включа-

ют следующие мероприятия: 

 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и        

персонала  спортсменов, а также родительских собраний; 

 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в орга-

низациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 - ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным до-

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

допинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по ко-

торым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или   маркеров в   пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка   использования   спортсменом   запрещенной   субстан-
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ции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка   фальсификации   любой   составляющей   допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

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

мена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревнова-

тельном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный  период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия   спортсмена   или    иного    лица,    направленные    на    воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

              В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих   странах   правительства   не   регулируют   соответствующим   образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

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

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

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

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

мыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, от-

ветственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию 

любой части  процесса Допинг-контроля.  В частности, Антидопинговыми организациями яв-

ляются  Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другие  Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на 

своих  Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинго-

вые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный до-

кумент, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объ-

единения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приве-

денных               в Запрещенном списке. 

Запрещенный   список - список,   устанавливающий   перечень   Запрещенных   

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

альное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работаю-
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щие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного сорев-

нования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент оконча-

ния соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зави-

симости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установ-

лено   каждой   Международной   федерацией)   или   национальном уровне (как это установ-

лено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять анти-

допинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к мини-

муму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информа-

ции о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаго-

временной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на 

уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых пра-

вил, предусмотренное в статьях , 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, преду-

смотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организа-

ции, которая приняла Кодекс. 

Таблица №8 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Этап спор-

тивной под-

готовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки прове-

дения 

Рекомендации по проведе-

нию мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые стар-

ты  

«Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Составление отчета о прове-

дении мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная иг-

ра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в регионе 

3. Проверка лекарственных пре-

паратов (знакомство с междуна-

родным стандартом «Запрещен-

ный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 ле-

карственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4. Антидопинго-

вая викторина  

«Играй 

честно» 

По назначе-

нию  

Проведение викторины на 

крупных спортивных меро-

приятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУ-

САДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть си-
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стемы антидопингового об-

разования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль роди-

телей в про-

цессе фор-

мирования 

антидопин-

говой куль-

туры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня ро-

дительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использо-

вать памятки для родителей. 

Научить родителей пользо-

ваться 

сервисом по проверке препа-

ратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопин-

говых пра-

вил», 

«Роль тре-

нера и роди-

телей в про-

цессе фор-

мирования 

антидопин-

говой куль-

туры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в субъекте Российской 

Федерации 

Учебно-

трениро-

вочный  

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции)  

 

1. Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фо-

то/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть си-

стемы антидопингового об-

разования. 

3. Антидопинго-

вая викторина  

«Играй 

честно» 

По назначе-

нию  

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопин-

говых пра-

вил» 

«Проверка 

лекарствен-

ных 

средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в субъекте Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание  

«Роль роди-

телей в про-

цессе фор-

мирования 

антидопин-

говой куль-

туры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня ро-

дительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использо-

вать памятки для родителей. 

Научить родителей пользо-

ваться 

сервисом по проверке препа-

ратов  

Этапы со-

вершен-

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть си-
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ствования 

спортивного 

мастерства 

и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

стемы антидопингового об-

разования 

2. Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопин-

говых пра-

вил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача за-

проса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в субъекте Российской 

Федерации 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, начиная с 

3-го тренировочного года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской и ин-

структорской практики проходят во время проведения соревнований в учреждении, в фор-

ме обучающих семинаров, бесед, практических занятий, самостоятельной работы занима-

ющихся. В течение всего периода тренер-преподаватель должен готовить себе помощни-

ков, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Основные 

знания, умения и навыки по тренерской и судейской практике приобретаются в процессе 

тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их.  

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить началь-

ные навыки организации и судейства соревнований. Спортсмены должны уметь самостоя-

тельно провести разминку, занятие на этапе начальной подготовки, уметь дать правильную 

оценку выполнению приемов в процессе проведения занятий или соревнований. С этой це-

лью в процессе проведения тренировочных занятий тренер-преподаватель должен поручать 

поочерёдное проведение той или иной части занятия отдельным спортсменам и с помощью 

занимающихся давать оценку его деятельности.  

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить за-

нимающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами прове-

дения занятий, дать первоначальные знания по методике составления документации, её со-

держанию, ознакомить с технологией формирования у спортсменов соответствующих дви-

гательных навыков. В процессе тренировочных занятий каждый спортсмен должен овла-

деть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти уме-

ния должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении всей тренировочной дея-

тельности.  

    Во время прохождения инструкторской и судейской практики занимающиеся при-

обретают следующие умения и навыки:  

   9.1. На тренировочном этапе обучающиеся должны: 

 - овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для постро-

ения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений;  

-  овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, ос-

новная и заключительная части.  

-  овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получе-

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

-  во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать способность 
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занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

-  научиться вместе с тренером проводить разминку;  

-  вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортив-

ные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, при-

влечения тренирующихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обя-

занностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

  

9.2. На  этапе спортивного совершенствования должны: 

-  уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно прово-

дить ее по заданию тренера,  

- правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими тренирующимися, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

Таблица №9 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1 1. Освоение методи-

ки проведения тре-

нировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинаю-

щими спортсменами 

 

 

2. Выполнение необ-

ходимых требований 

для присвоения ин-

структора 

- Наблюдение за выполнением упражнений 

другими занимающимися и нахождение 

ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. 

- Составление конспекта тренировочного за-

нятия, проведение вместе с тренером-

преподавателем разминки в группе. 

- Подбор основных упражнений для разминки 

и самостоятельное ее проведение по заданию 

тренера-преподавателя.  

- Демонстрация грамотной техники выполне-

ния отдельных элементов и упражнений, ис-

правление ошибок при их выполнении дру-

гими занимающимися. 

- Самостоятельное проведение подготови-

тельной части тренировочного занятия. 

- Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

- Привлечение в качестве помощника трене-

ра-преподавателя для проведения занятий и 

соревнований на этапе начальной подготовки. 

- Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 

- Ведение дневника самоконтроля трениро-

вочных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Устанавливаются в 

соответствии с гра-

фиком и специфи-

кой этапа спортив-

ной подготовки 
2 Основные методики 

проведения спор-

тивно-массовых ме-

роприятий в физ-

культурно-

спортивной органи-

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера-преподавателя. 
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зации или образова-

тельном учреждении 

3 Выполнение необхо-

димых требований 

для присвоения зва-

ния судьи по спорту 

- Характеристика судейства, основные обя-

занности судей. 

- Изучение правил соревнований, основных 

правил судейства соревнований, судейской 

документации. 

- Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей секре-

таря. 

- Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях. 

 

Таблица №10 

 

Примерный план мероприятий по инструкторской и судейской практике 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия 

1. Беседы и теоретические занятия на темы: 

Для спортсменов этапа Т(СС): 

- «Основные правила соревнований», 

- «Обязанности судьи по виду», 

- «Развитие физических качеств», 

- «Структура тренировочного занятия», 

- «Этапы спортивной подготовки», 

- «Виды соревнований», 

- «Основы разминки», 

- «Классификация физических упражнений» 

2. Задача: Освоение методики проведения тренировочных занятий (для спортсменов этапов 

Т(СС)) 

Виды практической деятельности: 

- Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия. 

- Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 

- Тренировка основных технических элементов и приемов. 

- Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

- Подбор упражнений для совершенствования техники. 

- Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачеб-

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

развития, соматическую и биологическую зрелость.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:  

- возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (во-

лейболом 

- выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к заняти-

ям волейболом и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятель-

ности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации;  
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- отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, освещение зала, 

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

нормам и требованиям.  

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортив-

ных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, отделе-

ниях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, вра-

чебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медици-

ны) врачом-терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортив-

ной медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных в соот-

ветствии с программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Рос-

сийской Федерации от 23.10.2020 № 1144н. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам произво-

дится дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики.  

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекоменда-

ции о необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской реа-

билитации спортсменов.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения работо-

способности включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства 

восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих це-

лях:  

− для улучшения восстановительных процессов;  

− после больших тренировочных и соревновательных нагрузок;  

− для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

− для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.  

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, повы-

шению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации 

ферментативных систем организма.  

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм требу-

ет определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в без-

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

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.  

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, которые 

способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности.  

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной рабо-

тоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислоро-

дом.  

Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными смесями под дав-

лением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической оксигенации ис-

пользуют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства 

достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы каме-

ры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин.  

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 

местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия ло-

кального утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения.  

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине используют-

ся импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-модулированные токи 

(СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ).  
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Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказы-

вает успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекоменду-

ется применять при нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении 

спортсменов.  

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению 

восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опор-

но-двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие электриче-

ских импульсов вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает условия лим-

фо- и кровотока, воздействует обезболивающе.  

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали ши-

роко применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и животно-

го происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие неспецифиче-

скую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усилен-

ных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 

 

Таблица №11 

 

Планирование восстановительных мероприятий 

 

Уровень Напряженность восстанови-

тельных мероприятий 

Средства восстановления 

Основной  Нормализация состояния в результате 

кумулятивного воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от микроцик-

ла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, ван-

ны. Комплексы сочетания этих 

средств 

Текущий  Компенсация последействий ежеднев-

ной тренировочной нагрузки опреде-

ленной направленности с учетом спе-

цифики последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и ду-

ши, гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие растира-

ния в период занятий ОФП, 

вибро-тренировочный и локаль-

ный массаж в сочетании с сауной. 

Оперативный  Срочное восстановление работоспо-

собности в процессе тренировки от 

одной серии упражнений к другой с 

учетом последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, ло-

кальный гидромассаж, локальные 

тонизирующие растирания, ло-

кальный восстановительный и 

предварительный массаж. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от тем-

пов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и 

медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособно-

сти:  

− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

− правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе;  

− введение специальных профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  
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− полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование вос-

становительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. п.);  

− корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

− повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

− соблюдение режима дня.  

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во 

время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокое-

ние, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: 

чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировоч-

ного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное 

время.  

       Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают медико-

биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценно-

сти;  

• поливитаминные комплексы;  

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

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;  

• контрастные ванны и души, сауна.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тре-

нировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отво-

димое на восстановление организма спортсменов. На тренировочных этапах при увеличе-

нии соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические 

средства восстановления.  

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и по-

вышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими сред-

ствами в рационально построенной системе тренировки.  

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном со-

ревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревно-

ваниях и многократных стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышен-

ной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и 

обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной 

подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физиче-

ские факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиоле-

товое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные 

ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, 

лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур 

включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение 

приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веще-

ствами.  
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Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут от-

рицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. 

Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимо-

сти от вида спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для от-

дыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.  

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, со-

ревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в услови-

ях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, 

яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в 

регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продук-

тах закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

 

Общие методические рекомендации  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восста-

новительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособ-

ности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда 

восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухуд-

шению тренированности. 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, пси-

хологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к 

уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного тре-

нировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система средств восстановления используется тренером постоянно в структуре круг-

логодичной подготовки. 

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, отно-

сятся: 

- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные перио-

ды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим односто-

роннюю нагрузку на организм; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подхо-

дами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 

методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на гло-

бальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно стимули-

рующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общето-

низирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование ком-
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плекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное 

питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 

      На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родите-

лями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

       На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам вос-

становления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объе-

мов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю. 

 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения трениро-

вочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в сво-

бодное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- био-

логические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

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

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические проце-

дуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 
Таблица №12 

 

\№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1 Отдых, прогулки, сон. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

2 Баня, сауна, бассейн. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

3 Солнечно-воздушные процедуры. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

4 Массаж, самомассаж сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

5 Витаминизация, физиотерапия сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 

6 Идеомоторная и психомоторная тренировка. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный 

врач, методист 
 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру ре-

комендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с реальными 

запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 
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определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 
 

 

III. Система контроля  

 
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки ли-

цу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

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

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «волейбол»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «волейбол»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы 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 втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с чет-

вертого года; 

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

числения и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «волейбол»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревновани-

ях; 
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показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый спор-

тивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегио-

нальных спортивных соревнований; 

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

числения и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, так-

тической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссий-

ских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в ма-

стера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивно-

го звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

13. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – те-

сты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и до-

стижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по го-

дам и этапам спортивной подготовки, проходящих спортивную подготовку на этапах спор-

тивной подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды  и 

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

13.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол» (при-

ложение № 6 к ФССП). 

Таблица №13 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Еди-

ница 

из-

ме-

рения 

Норматив до года обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики 

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

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 

1.2. Прыжок в длину с см не менее не более 
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места толчком двумя 

ногами 
110 105 130 

1.3. 

Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 

1.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

2.1.  Бег на 30 м с 
не более  

6,2 6,4 6,0 

2.2.  

Сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее  

10 5 12 

2.3.  

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+2 +3 +4 

2.4.  
Челночный бег 3х10 

м 
с 

не более  

9,6 9,9 9,3 

2.5.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее  

130 120 140 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

3.1.  
Челночный бег 

5х6 м 
с 

не более не более 

12,0 12,5 11,5 

3.2.  

Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 

3.3.  

Прыжок в высоту 

одновременным от-

талкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

4.1.  
Челночный бег 

8х5,66 м «Конверт» 
с 

не более не более 

13,0 12,5 12,5 

4.2.  

Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м 

не менее не менее 

8 6 10 

4.3.  

Прыжок в высоту 

одновременным от-

талкиванием двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

36 30 40 

4.4.  

Прыжок вверх с ме-

ста  со взмахом  ру-

ками  

см 

не менее не менее 

26 20 30 



29 

 

 
13.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«волейбол» (приложение № 7 к ФССП). 

Таблица №14 

  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. 

Период обучения на этапе спор-

тивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации  

не предъявляются 

4..2. 

Период обучения на этапе спор-

тивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский спортив-

ный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд»; 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количе-

ство раз 

не менее 

18 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.4. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «во-

лейбол» 

2.1. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

11,5 12,0 

2.2. 
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, стоя 
м 

не менее 

10 8 

2.3. 

Прыжок в высоту одновремен-

ным отталкиванием двумя но-

гами 

см 

не менее 

40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

3.0. Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,6 

3.1.  
Челночный бег 8х5,66 м «Кон-

верт» 
с 

не более 

12,6 14,6 

3.2.  
Бросок мяча массой 1 кг из-за 

головы двумя руками, сидя 
м 

не менее 

7,0 4,5 

3.3.  Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

3.4.  
Прыжок вверх с места со взма-

хом руками 
см 

не менее 

32 25 
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13.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» (при-

ложение № 8 к ФССП). 

 

Таблица № 15 

 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измере-

ния  

Норматив  

мальчики/ 

юноши/  

девочки/ 

девушки/  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

30  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  -  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

200  180  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

45  38  

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

11,0  11,5  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

16  12  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

45  38  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«пляжный волейбол» 

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,3  4,3  

3.2.  Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с  
не более  

12,2  14,2  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг  

из-за головы двумя руками  
м  

не менее  

9,0  7,0  

3.4.  Прыжок в длину с места  см  
не менее  

180  160  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см  

не менее  

36  30  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

13.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
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и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» (приложение № 9 

к ФССП).  

Таблица № 16 

 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измере-

ния  

Норматив  

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины  

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  
не более  

8,2  9,6  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не менее  

36  15  

1.3.  
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  
количество раз  

не менее  

12  8  

1.4.  

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+11  +15  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

180  165  

1.6.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин)  

количество раз  

не менее  

46  40  

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

2.1.  Челночный бег 5x6 м  с  
не более  

10,8  11,0  

2.2.  
Бросок мяча массой 1 кг  

из-за головы двумя руками, стоя  
м  

не менее  

18  14  

2.3.  
Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами  
см  

не менее  

50  40  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол»  

3.1.  Бег на 20 м  с  
не более  

3,2  4,2  

3.2.  Челночный бег 8x5,66 м «Конверт»  с  
не более  

12,0  14,0  

3.3.  
Бросок мяча весом 1 кг 

 из-за головы двумя руками сидя  
м  

не менее  

12,0  9,0  

3.4.  Прыжок в длину с места см  
не менее  

220  200  

3.5.  
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками  
см  

не менее  

44  36  

4. Уровень спортивной квалификации  

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спор-

тивной подготовки  
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Программный материал спортивной подготовки для групп этапа начальной подготов-

ки. 

Теоретическая подготовка: 

- физическая культура и спорт в России. 

- история вида спорта волейбол. 

- нагрузка и отдых. 

- основные правила соревнований 

 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

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

зованиями набивных мячей и др.); 

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо и др.); 

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

- подвижные игры, эстафеты. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения для привития навыков быстроты и ловкости; 

- упражнения для развития прыгучести, скоростно-силовых качеств; 

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

передач мяча; 

 

Техническая подготовка: 

Техника нападения (упражнения)  

Действия без мяча. 

Перемещения и стойки 

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

тание способов перемещений с остановками, прыжками) 

Действия с мячом: 

Передача мяча (упражнения)  

- передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и рас-

стояние от стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность (ориен-

тир); 

- передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего уда-

ра; 

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

- передача мяча сверху двумя руками с места и после перемещений; 

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

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

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

Подача мяча (упражнения): 

- верхняя прямая подача. Подача в левую и правую половины площадки. Подача в зону 6. 

- соревнование на большее количество правильно выполнен-

ных подач.  

Нападающий удар (упражнения): 

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой, с различных по высоте и расстоянию 

передач у сетки. 

- нападающий удар слабейшей рукой. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с 

разбега. Нападающий удар с собственного набрасывания. 

- нападающий удар с переводом вправо из зоны 2 с поворотом тулови-

ща вправо. 

 Техника защиты (упражнения): 

Действия без мяча. 
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 Действия с мячом. 

 Перемещение и стойки: 

- стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, 

сочетание способов перемещений, перемещений с падениями. 

Прием мяча (упражнения): 

- прием мяча сверху от несильных подач; 

- прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстоя-

ние до 4 м). Прием снизу двумя руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча 

снизу после обманной передачи двумя руками через сетку; 

- прием мяча сверху после нападающего удара средний силы с собственного 

набрасывания. 

 Блокирование (упражнения): 

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

- блокирование, стоя на гимнастической скамейке; 

-   блокирование нападающего удара с высоких и средних передач. 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Действия без мяча. 

Выбор места: 

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

- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой); 

- для выполнения подачи. 

 Действия с мячом. 

Передача мяча (упражнения): 

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

обращен лицом; 

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

ние); 

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

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

ком, снизу). Подача (упражнения): 

- чередование верхней прямой подачи и нацеленной подачи; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча; 

- подача на игрока, вышедшего после замены; 

- подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего прие-

мом мяча. 

 Групповые действия: 

Взаимодействие игроков передней линии (при 2-й передаче): 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 3; 

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

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

- взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче): 

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

Командные действия: 

Система игры со второй передачи игрока передней линии: 

- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 

2,4 (чередование); 

- прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в 

зоны 3,4.  

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Действия без мяча. 

Выбор места: 

- при приеме верхней прямой подачи, при страховке партнера, принимающего мяч (от 
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подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих. 

Действия с мячом: 

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

- выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу 2-мя руками и одной); 

- выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападаю-

щих ударов; 

 Групповые действия: 

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 

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

при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 

- взаимодействие игроков передней линии (зон 4, 2 и 3); 

- взаимодействие игроков передней и задней линий; 

- игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 при приеме мяча от нападающего 

удара и обманных передач. 

Командные действия: 

Прием подачи: 

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

- расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок 

зоны 2 (игрок зоны 3 оттянут назад); 

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

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

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

в зоне 2. 

Системы игры: 

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

тивника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий.  

Интегральная подготовка: 

- чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техниче-

ским приемам. 

- чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и вы-

полнения технических приемов. 

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

защите, в нападении и защите. 

- чередование изученных тактических действий: индивидуальных, групповых, ко-

мандных – в нападении, защите, нападении и защите. 

- многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях. 

- многократное выполнение изученных тактических действий. 

- учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических 

приемов и тактических действий. 

- контрольные и календарные игры с применением изученного технико-тактического 

арсенала в соревновательных условиях. 

Морально-волевая подготовка (психологическая): 

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

кивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются: 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей 

и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и неуклонном стремлении к повыше-

нию спортивного мастерства, в трудолюбии. 

- выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагопри-

ятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и 

принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приво-
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дить их в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена 

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

Инструкторская и судейская практика: (2,3-й год подготовки) 

- освоение терминологии, принятой в волейболе. 

- умение вести наблюдение за спортсменами, выполняющими прием игры, и находить 

ошибки. 

- составление комплексов упражнений по СФП. 

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

 

Программный материал спортивной подготовки 

для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

Теоретическая подготовка: 

- сведения о строении и функциях организма человека. 

- гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи. 

- основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения элементам во-

лейбола. 

- правила судейства соревнований, организация и проведение соревнований. 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья); 

- спортивные и подвижные игры; 

- плавание и другие виды спорта (например, ходьба на лыжах) 

 Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием 

набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставани-

ем предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; 

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви; 

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мя-

ча; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 

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

- упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Техническая подготовка: 

Техника нападения. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки: 

- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в 

ответ на сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.  

Действия с мячом. 

Передача мяча: 

- передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по рас-

стоянию: короткие, средние, длинные и различные по высоте: низкие, средние, высокие. 

Различные сочетания в выполнении передач; 

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

спину (2- ая передача); 

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

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

4(2) 

- передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Пе-

редачи в зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8м. направление мяча совпадает 

с линией разбега и не совпадает; 

- передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении пере-

дачи (из зоны 3 в зоны 2,4) после перемещений. 

- передача мяча сверху 2-мя руками с отвлекающими действиями (движением рук, по-

воротом головы); 

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зо-

ну 3 после имитации нападающего удара. 

Подача мяча: 

- верхняя подача (на точность и силу); 

- верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения); 

- подача, нацеленная в зоны (между 1 и 2 зоной, 4 и 5 зоной, 1 и 6 зоной, 6 и 5 зоной). 

- подача в прыжке. 

Нападающий удар: 

- прямой нападающий удар сильнейшей рукой. Из зон 4,3,2 с различных по высоте 

и            расстоянию передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки. 

- нападающий удар слабейшей рукой. Нападающий удар с собственного набрасывания. 

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

- нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево из зоны 3; 

- прямой нападающий удар слабейшей рукой из зон 4,3,2; 

- нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из 

зон 2,3,4. 

 Техника защиты Действия без мяча.  

Стойки и перемещения. 

- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами игры в защите; 

- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах 2,3,4.  

Действия с мячом. 

Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней 

силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, 

левую) на бедро и перекатом на спину; 

- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных 

передач. Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу 

(зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 

- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 

- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4,3,2). Бло-

кирование ударов с переводом (из зон 3,4,2). 

 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Действия без мяча 

Выбор места. 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на пло-

щадке и в прыжке); 

- для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из глуби-

ны площадки); 

Действия с  мячом.  Передача мяча 
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- вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направ-

лению); 

- вторая передача (чередование) двум нападающим на линии с применением от-

влекающих действий; 

- имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку). 

Подача мяча: 

- чередование подач в дальние и ближние зоны; 

- чередование сильных и нацеленных подач; 

- подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не 

успевшего принять ИП для выполнения приема мяча. 

 

Групповые действия: 

 Взаимодействие игроков передней линии 

- игрока зоны 4 с игроком зоны 2,3 (при второй передаче); 

- игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 (в условиях чередования передач, различных по 

высоте и расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи. 

Взаимодействие игроков передней и задней линии 

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

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

приеме от передач – для удара). 

- игроков зон 6,5 и 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования способов подач, подач 

на силу и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов); 

- прием подачи и первая передача в зону 2 на выходящего игрока из зоны 1, переда-

ча нападающему зон 3,4 и 2 (за голову). 

 

Тактика защиты: Индивидуальные действия. Действия без мяча 

Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, нападающего 

удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего удара и 

постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 

нападающих. Действия с мячом. 

Групповые действия. 

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними 

- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при групповом 

блокировании ударов по ходу; 

- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» 

мяч; 

- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» иг-

рока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом 

назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими; 

Командные действия. 

Прием подачи: 

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чере-

дования в дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3. 

- расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 

2, игрок зоны 3 оттянут назад; 

- расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет иг-

рок зоны 1,6,5. 

Интегральная подготовка: 

-   упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических 
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приемов. Сочетать с выполнением приема в целом. 

-   развитие специальных физических способностей посредством многократного вы-

полнения    технических приемов. 

-   упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий. 

-   переключение в выполнение технических приемов нападения и защиты в различ-

ных сочетаниях. 

-       переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках 

групповых, групповых в рамках командных (отдельно в нападении и защите). Защите, 

нападении отдельно в индивидуальных, групповых и командных действиях. 

-       учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4х4, 3х3, 2х2, и т.д.). 

Игры  полным составом с другими командами. 

-       контрольные игры при подготовке к соревнованиям; 

-       календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять освоенные 

технико- тактические действия в условиях соревнований. 

Инструкторская и судейская практика: 

-       наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в двухсторон-

ней игре и на соревнованиях; 

-       составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим приемам и 

тактическим действиям; 

-       судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго судей 

и ведение  технического протокола. 

Морально волевая подготовка (психологическая): 

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

кивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной деятельности. Основными 

волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению спортив-

ного мастерства, в трудолюбии; 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблаго-

приятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и 

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

дить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена 

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

 

Восстановительные средства и мероприятия: 

- массаж, самомассаж, закаливание, душ (гидромассаж), сауна, бассейн, прогулки 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилакти-

ка перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, 

общий массаж). 

 

Инструкторская и судейская практика: 

- правила игры в волейбол, правилам соревнований и их организация, судейство; 

- умение и знания по составлению комплексов упражнений по видам подготовки, 

проведению отдельных частей тренировочного занятия; 

- практические занятия, игровые тренировки, контрольные игры. 

 

Программный материал спортивной подготовки для групп совершенствования спор-

тивного мастерства. 

Теоретическая подготовка: 
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Краткий обзор состояния и развития волейбола. Гигиена тренировочного процесса, врачеб-

ный контроль. Основы техники и тактики игры в волейбол. 

Организация и проведение соревнований. 

Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 

Физическая подготовка: 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, легкоатле-

тические, гимнастические, многоборье); 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со строгим со-

блюдением последовательности выполнения упражнений, а также объема выполняемой 

нагрузки и отдыха. 

Специальная физическая подготовка (СФП): 

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для развития  

 мышц, участвующих в выполнении технических элементов волейбола; 

Техническая подготовка: 

Техника нападения. Действия без мяча. 

 Стойки и перемещения: 

- перемещение различными способами на максимальной скорости в сочетании с 

остановками, прыжками, стойками 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в 

нападении  

Действия с мячом. Передача мяча: 

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

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

перемещения, передача в падении; 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями; 

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

площадки; 

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

назад в среднюю и через зону; 

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

на», 

«эшелон», «взлет» «пайп»; 

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в 

доигровке.    

Подача мяча: 

- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 

- планирующая подача;  - подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием 

точности. 

 Нападающий удар: 

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

различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте (низкие, средние, 

высокие); 

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

заднюю линии; - нападающий удар по блоку «блок-аут»; 

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

ловища; 

- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней линии 

к сетке;  

Техника защиты: Действия без мяча.  

Стойки и перемещения: 



40 

 

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

- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование одиночным и 

групповым. 

 Действия с мячом. Прием мяча: 

- прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом на спи-

ну (чередование); 

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

- чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мя-

ча; 

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках индивиду-

альной и групповой тактики. 

Блокирование: 

- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4,3,2) вы-

полняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с задней линии и уда-

ров из зон 4,3,2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 

- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках индивидуаль-

ной и групповой тактики нападения; 

Тактическая подготовка: 

Тактика нападения. Индивидуальные действия: 

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

прыжке; 

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

рой передачи вперед и передаче назад; 

- выбор места и чередование способов нападающего удара; 

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

назад в соседнюю зону (боком к сетке); 

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

ближние зоны; 

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

ка, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 

Групповые действия: 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 

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

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

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

- игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4,3,2 (при второй 

передаче). Командные действия: 

Система игры через игрока передней линии: 

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

(в доигровке): 

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

и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в доигровке); 

Система игры через выходящего: 

- прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему из зон 

1,6,5 с последующей передачей в зону нападения; 

- взаимодействие игроков передней и задней линий при организации атакующих дей-

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

ния тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», «эшелон», «пайп». 

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

стеме защиты «углом вперед» и «углом назад»; 
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- игроков зон 5,6,1 с блокирующими на страховке при тех же системах защиты; 

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

же системах защиты. 

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

личных передач; 

- страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при системе 

«углом назад»; 

- участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в блокирова-

нии, при системе «углом вперед»; 

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

системе «углом вперед» и «углом назад»); 

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

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

и на страховке (системы защиты те же). 

Командные действия. Расположение игроков: 

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

- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии (из зон 

1,6,5) из-за игрока; 

Системы игры: 

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

ствия в зависимости построение игры в нападении соперником); 

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

ществляет крайний защитник; 

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

 Интегральная подготовка: 

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и тактических дей-

ствий в нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки с целью совершен-

ствования навыков технических приемов и тактических действий в развитии специальных 

качеств в единстве. 

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной программный матери-

ал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с выбором тех или 

иных действий в нападении и защите, в зависимости от сложившейся игровой обстановки. 

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач. 

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых навыков. Взаи-

мосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

Морально волевая подготовка (психологическая): 

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

кивается спортсмен в процессе тренировочной-соревновательной деятельности. 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей 

и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего утомления; 

- решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колеба-

ний приводить их в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в способности 

спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других людей и их дей-

ствий. 

Восстановительные средства и мероприятия: 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения (чередование 

тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный массаж); 
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- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц спины, 

включая шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения (упражнения 

ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилакти-

ка перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной направленности, сауна, душ, 

общий массаж). 

Инструкторская и судейская практика: 

- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навы-

кам игры в волейбол, методике тренировки, правилам соревнований и их организации; 

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного 

занятия; 

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение соревнований. 

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

контрольных играх и соревнованиях. 
 

15. Учебно-тематический план . 

Таблица №17 

Этап спор-

тивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного го-

да обучения/ свыше одно-

го года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спор-

та. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической куль-

туры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нрав-

ственных качеств и жизненно важ-

ных умений и навыков. 

Гигиенические основы фи-

зической культуры и спор-

та, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и зу-

бами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гиги-

ены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила зака-

ливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о само-

контроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник са-

моконтроля. Его формы и содер-

жание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элемен-

там техники и тактики вида 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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спорта 

Теоретические основы су-

действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Коман-

ды (жесты) спортивных судей. По-

ложение о спортивном соревнова-

нии. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревно-

ваний. Состав и обязанности спор-

тивных судейских бригад. Обязан-

ности и права участников спор-

тивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревновани-

ях по виду спорта. 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного про-

цесса. Роль питания в жизнедея-

тельности. Рациональное, сбалан-

сированное питание. 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопас-

ного использования оборудования 

и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формиро-

вании личностных качеств челове-

ка. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движе-

ния. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпий-

ский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного про-

цесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным со-

ревнованиям. Рациональное, сба-

лансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Класси-

фикация различных видов мышеч-

ной деятельности. Физиологиче-

ская характеристика состояний 

организма при спортивной дея-

тельности. Физиологические ме-

ханизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы тех-

нико-тактической подго-

товки. Основы техники ви-
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техни-

ка и тактика. Двигательные пред-

ставления. Методика обучения. 
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да спорта Метод использования слова. Зна-

чение рациональной техники в до-

стижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологиче-

ская подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные во-

левые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного ин-

вентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуата-

ции, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спор-

тивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участ-

ников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап со-

вершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершен-

ствования спортивного 

мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. Со-

стояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в со-

временной России. Влияние олим-

пизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматиз-

ма. Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принци-

пы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. 

Психологическая подго-

товка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологиче-

ская подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные во-

левые качества личности. Класси-

фикация средств и методов психо-

логической подготовки обучаю-

щихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совер-

шенствования системы спортив-

ной тренировки. Спортивные ре-

зультаты – специфический и инте-

гральный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система спор-

тивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной трени-
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ровки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнова-

ний. Судейство спортивных со-

ревнований. Спортивные резуль-

таты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный пери-

од спортивной под-

готовки 

Педагогические средства восста-

новления: рациональное построе-

ние учебно-тренировочных заня-

тий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различ-

ной направленности; организация 

активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психоре-

гулирующие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Медико-

биологические средства восста-

новления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процеду-

ры; баня; массаж; витамины. Осо-

бенности применения восстанови-

тельных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотиче-

ское, нравственное, право-

вое и эстетическое воспи-

тание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патри-

отического, нравственного, право-

вого и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотиче-

ское и нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. Эстетиче-

ское воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функ-

ции спорта (эталонная и эвристи-

ческая). Общие социальные функ-

ции спорта (воспитательная, оздо-

ровительная, эстетическая функ-

ции). Функция социальной инте-

грации и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совер-

шенствования системы спортив-

ной тренировки. Спортивные ре-

зультаты – специфический и инте-

гральный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система спор-

тивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 
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направления спортивной трени-

ровки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнова-

ний. Судейство спортивных со-

ревнований. Спортивные резуль-

таты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная ха-

рактеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по резуль-

татам соревновательной деятель-

ности 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный пери-

од спортивной под-

готовки 

Педагогические средства восста-

новления: рациональное построе-

ние учебно-тренировочных заня-

тий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различ-

ной направленности; организация 

активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психоре-

гулирующие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Медико-

биологические средства восста-

новления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процеду-

ры; баня; массаж; витамины. Осо-

бенности применения различных 

восстановительных средств. Орга-

низация восстановительных меро-

приятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

16. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной под-

готовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соот-

ветствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (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 физ-

культурных 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 физ-

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

чений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Ми-
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нюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП) 

Таблица №18 

 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

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 

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 

 

  

 
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Обеспечение спортивной экипировкой  

 

Таблица №19 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№

 

п

/

п 

Наименование 
Ед. 

измерен. 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спортив-

ного мастерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
а-

та
ц

и
и

 (
л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
а-

та
ц

и
и

 (
л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
а-

та
ц

и
и

 (
л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
а-

та
ц

и
и

 (
л
ет

) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный па-

радный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный тре-

нировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Кроссовки для волейбола пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки легкоатлетиче-

ские 
пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Наколенники  пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7.  
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  
Фиксатор коленного су-

става (наколенник) 
комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  
Фиксатор лучезапястного 

сустава (напульсник) 
комплект на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

10.  Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 
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11.  
Шорты (трусы) спортив-

ные для юношей 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

12.  
Шорты эластичные (тай-

сы) для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 



 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обрат-

но; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных меро-

приятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

     17.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками (с учетом подпункта 13.2 ФССП) 

        Для проведения учебно-тренировочны хзанятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-

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

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

17.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Органи-

зации , осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвер-

жденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специа-

лист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Миню-

стом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалифика-

ционные характеристики должностей работников в области физической культуры и спор-

та», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зареги-

стрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) 

17.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей орга-

низации. 

 

18. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

18.1.  Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом воздухе 

(площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме. 

В подготовительной части занятия проводится разминка – комплекс специально 

подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовки 

организма к предстоящей деятельности. После проведения общей разминки необходимо 

выделить время (до 10 мин) на индивидуальную разминку, где применяют специальные 

упражнения, задача которых - подготовка к выполнению упражнений в основной части 

занятия. 

В основной части занятия по волейболу выполняют упражнения из раздела специ-

альной физической подготовки, также из раздела технической, тактической и интеграль-

ной подготовки, и изучают и совершенствуют технику выполнения приёмов, подач, уда-

ров, блокировок и передач мяча, передвижения по площадке. При планировании и прове-

дении основной части занятия целесообразно руководствоваться следующими положени-

ями: задачи технической подготовки, как правило, решаются в первой трети основной 

части, когда спортсмен находится в состоянии оптимальной готовности к восприятию 

новых элементов осваиваемой техники игровых и интегральных упражнений; наибольшая 
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нагрузка выполняется во второй трети основной части занятия и постепенно снижается к 

последней трети. Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкого к 

трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, индивидуального 

подхода к учащимся, что повысит эффективность педагогической управляемости трени-

ровочным процессом. Количество повторений каждого упражнения (подач, передач, при-

ёмов, ударов, блокировок мяча, передвижений по площадке и других) или связок упраж-

нений в парах, тройках, через сетку должно быть таким, чтобы было обеспечено форми-

рование устойчивого двигательного навыка. 

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной физиче-

ской подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Эти упражне-

ния направлены на развитие и совершенствование необходимых специальных двигатель-

ных качеств (координацию движений, ориентацию в пространстве, быстроты и скорости 

реакции) и носят конкретно направленный характер (как правило эти упражнения носят 

игровой характер). При этом учитывают индивидуальные особенности спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке 

(СФП) проводят на всех этапах подготовки спортсменов: от новичков до мастеров высо-

кого класса. В них широко применяют элементы лёгкой атлетики, акробатики (волейбо-

листы должны уметь выполнять упражнения в падении, перекаты, перевороты, кувырки, 

например, при приёме мяча), элементы гимнастики (на развитие гибкости и подвижности 

тазобедренных и плечевых суставов, на развитие прыгучести, на развитие силы различ-

ных групп мышц); для общего физического развития и развития выносливости волейбо-

листа применяют элементы других видов спорта: плавание, ходьба и бег на лыжах, дру-

гие виды спортивных игр, подвижные игры. Они способствуют развитию общей работо-

способности и целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармо-

ничное развитие волейболиста. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр вклю-

чают в подготовительную и заключительную части тренировочного занятия. 

18.2.  Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований: 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования: 

- правила техники безопасности при занятиях волейболом; 

- определить основные требования к спортсменам при проведении занятий; 

- определить общие условия технического оснащения спортзалов; 

- освоение следующего разряда допускать только после выполнения на официальных со-

ревнованиях предыдущего разрядного норматива. 

- на занятиях использовать только объемный материал, соответствующий данному 

возрасту; 

- занятия проводить с использованием технических средств и страховки. 

        Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с целью 

предупреждения травматизма.  

Самостраховка – способность своевременно принимать решение и самостоятельно 

выходить из опасных положений. 

На тренировочных занятиях и соревнованиях по волейболу широко применяются 

для страховки технические средства (маты, поролоновые накладки, налокотники, нако-

ленники, тейпы и т.д.). При выполнении упражнений волейболисту необходимо внима-

тельно соблюдать дистанцию, чётко выполнять построения и перестроения для избежа-

ния столкновений и возможных падений.         

Запрещается без разрешения и контроля тренера-преподавателя выполнять слож-

ные технические упражнения и комбинационные соединения. 

     Предупреждение травматизма – одно из условий успешного обучения волейболи-

ста. Причины возникновения травм: нарушение основных принципов и методов спортив-
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ной тренировки и правил организации занятий; несоответствие спортивной техники воз-

можностям спортсмена; недостаточность ранней специальной физической подготовки; 

погрешности в разминке; неумение правильно выполнять страховку и самостраховку; не-

достаточный медицинский контроль за физическим состоянием занимающихся; наруше-

ние санитарно- гигиенических условий, плохое состояние мест занятий; несоответствие 

формы одежды и обуви спортсмена условиям тренировок и соревнований; отсутствие 

дисциплины занимающихся, нарушение правил техники безопасности; особенности пси-

хоэмоциональных проявлений. 

Общая инструкция по правилам безопасности и общие требования безопасности 

для волейболистов: к занятиям допускаются лишь те спортсмены, которые прошли меди-

цинский осмотр и инструктаж по технике безопасности; в спортивном зале заниматься 

только в спортивной одежде и обуви с нескользящей подошвой; не входить в зал в верх-

ней одежде; не заносить в спортзал громоздкие спортивные сумки. Требования безопас-

ности перед началом тренировочного занятия: переодеться в спортивную одежду в разде-

валке; не входить в спортивный зал без разрешения тренера; не включать самостоятельно 

электроосвещение. Требования безопасности во время занятий: не приступать к выпол-

нению упражнений без команды; не забывать о подстраховке друг друга во время выпол-

нения упражнений; соблюдать дисциплину и порядок. Требования безопасности по окон-

чанию занятий: выходить из спортзала по команде спокойно, не торопясь; снять спортив-

ную форму, обувь, использовать её лишь для занятий спортом; о всех недостатках, отме-

ченных во время занятий, сообщить тренеру. 

Наиболее типичными травмами при занятиях волейболом являются: вывихи, уши-

бы; переломы костей верхних конечностей, пальцев; разрывы ахиллового сухожилия, по-

вреждения коленного и голеностопного суставов. Чтобы исключить травмы, следует 

придерживаться следующих рекомендаций: соревнования проводить на спортивных 

площадках и в залах стандартных размеров, которые отвечают требованиям правил игры 

вида спорта волейбол; все участники должны быть в спортивной форме; перед игрой 

необходимо снять все украшения (браслеты, серёжки, кольца и др.); во время игры сле-

дует строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания судьи, тренера, ка-

питана команды; игра должна проходить на  сухой площадке. 
 

19.3. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ0 

 
1. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Приказ 

Министерства спорта РФ № 41 от 24.01. 2022г. Зарегистрировано в Министерстве 

юстиции РФ № 67617 от 04.03.2022г. 

 
2. 

Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Волейбол. Примерные программы спортивной под-

готовки для детско-ношеских спортивных школ, специализированных детско- 

юношеского резерва. Москва: Советский спорт, 2008. 

 
3. 

Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, методика 

обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных заведений: 

Издательский центр "Академия" ,2002. 

4. 
Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по 

обучению игре.(Библиотека тренера). - М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005. 

5. 
Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная 

книга тренера в 2 т., Москва, ООО «Принтлето», 2021. 

 
6. 

Андреев В.И., Зюбанова И.А., Иценко Л.М., Капилевич Л.В. Совершенствование 

техники атакующих действий волейболистов. Томск: Изд-во Томского 

политехнического университета, 2010. 
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16. 

Мезенцева Н.В. . Методика обучения технике игры в волейбол: метод. пособие. / сост. 

Н.В. Мезенцева, Е.А. Казанкова. - Красноярск: Ин-т естественных и гуманитарных 

наук,2007. 

17. 
Платонов В.А. Моя профессия - игра. Книга тренера. - СПб.: Издательство "Русско- 

Балтийский информационный центр "БЛИЦ", 2007. 

18. 
Рыцарев В.В. Волейбол: попытка причинного истолкования приёмов игры и 

процессов подготовки волейболистов. - М.: 2005. 

19. Савина М. В. Волейбол: Учебник для высших учебных заведений физической 

культуры. Под редакцией Беляева А. В., Савина М. В - М.: "Физкультура, об-

разование, наука", 2000 

20. Форманов А.Г. Волейбол - Минск: Соврем. школа, 2009. 

21. 
Макарова Г.А. «Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсме-

нов», 2021 

22. 
Чесноков Ю.Б., Алексеев С.В. Современный волейбол. Тренировка. Управление. 

Тенденции. Выпуск №1. М.: 2008. 

23. Чесноков Ю.Б. Техника игры. Методический сборник. Выпуск №2. - М.: 2008. 

24. 
Шлыпников С.К., Кривошеев А.А. Комплексная тренировка связующего игрока. 

Методическое пособие. Выпуск №5. - М.: 2011. 

25. 
Якимов А.М. Основы тренерского мастерства. Учебное пособие для высших 

заведений физ. культуры. - М.: Терра-Спорт, 2003. 

26 Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания спорта: учеб. пособие для 

студ. высш. учеб. заведений/Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов. - 7-е изд., стер. - М. : Изда-

тельский центр " Академия", 2009. 

 
 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ: 

 

7. 
Беляев А.В., Саина М.В. "Волейбол" учебник для институтов и академий физической 

культуры. Москва: ТДТ Дивизион 2009. 

 

8. 
Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. (Школа 

тренера). Москва: Физическая культура и Спорт,  2007. 

9. 
Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. 

Министерство образования и науки Российской Федерации. Москва:2006. 

10. 
Капилевич Л.В. Физиология спорта: учебное пособие; Томский политехнический 

университет.Томск: Изд-во Томского политехнического униерситета, 2011. 

11. Калкеев Ю.Н. Волейбол - (Серия "Школа тренера") - М.:Физкультура и Спорт, 2005. 

12. 
Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Волейбол. Работаем по новым 

стандартам. Внеурочная деятельность учащихся. Москва: "Просвещение" 2011. 

 
13. 

Кривошеин А.А. Волейбол: «Психологическая, физическая и техническая подготовка 

игрока "либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и волейбольных спортивных клубов 

(ВСК)» - Ярославль. 2004. 

14. 
Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник/ под ред. проф. 

Курамшин Ю.Ф. - 3-е издание. Москва: Советский спорт, 2007. 

15. Литвиненко А.Ю. Методика обучения игре в волейбол. Библиотека тренера. - М.: 

 Олимпия, 2007 
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1. Аудиокассеты, СD и DVD, флеш-носители с выступлениями (матчевые встречи, 

тренировочные и соревновательные игры), мастер-классами спортсменов сборных ко-

манд. 

2.   Видеозаписи с Олимпийских Игр, Первенств, Чемпионатов, Кубков России, Европы.                   

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ: 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru  (Министерство спорта 

РФ); 

2. Сайт главного управления спорта Смоленской области 

https://sport.admin-smolensk.ru   

3. Сайт ВФВ:   https://volley.ru  (Всероссийская федерация волейбола). 

4. Сайт федерации волейбола Смоленской области 

https://vk.com/public212832428  

                              5.   Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 

                              6.   Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/). 

                              7. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика    

физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/ 

https://sport.admin-smolensk.ru/
https://volley.ru/
https://vk.com/public212832428
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
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