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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду  спорта 

«Волейбол» (далее - Программа) предназначена  для  организации  образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по волейболу и пляжному волейболу с учетом совокупности минимальных  

требований  к  спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом  спортивной  

подготовки  по виду спорта "волейбол", утвержденным приказом Минспорта России от 15 ноября 

2022 г. N 987 . 

2. Целью Программы является: 

-достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки воспитание спортсменов высокой квалификации, 

членов спортивных сборных команд Пермского края, России, профессиональное самоопределение 

спортсменов. 

-укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов. 

-подготовка инструкторов и судей по волейболу. 

-приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 

физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

В программе рассматривается организация и проведение учебно-тренировочного процесса 

спортивной подготовки в спортивных дисциплинах волейбол и пляжный волейбол командного 

игрового вида спорта – волейбол. 

Программа разработана на основе федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта волейбол (ФССП) (2022), методических рекомендаций по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации (2014), профессиональных стандартов «Спортсмен» и «Тренер» 

(2014), нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, ФЗ от 04.12.2007 

№329-Ф3 «О физической культуре и спорте в РФ», приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 №325 (в ред. 

Приказа Минспорта РФ от 02.12.2013 N 928) «О методических рекомендациях по организации 

спортивной подготовки в РФ», приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта», письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-

04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ», Приказ 

Минспорта России от 14.12.2022 N 1218 "Об утверждении примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта "волейбол" приказ 

Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 

помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий», изменения в Федеральный 

стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол от 24.01.2022 года, № 41.  

Программа включает: 

- учебный материал по основным видам подготовки; 

- распределение по годам обучения в годичном цикле; 

-рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Программа содержит практические материалы по проведению тренировочных занятий, 

организации медицинского контроля. 

Основная функция программы – спортивная подготовка. Вспомогательные функции 

программы - физическое образование, физическое воспитание.  

Результат реализации программы – максимальная реализация духовных и физических 

возможностей, достижение определенного спортивного результата, подготовка спортивного резерва, 
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зачисление в составы спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации. 

Программа направлена на решение следующих задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и 

технической подготовленности и укрепление здоровья; 

- подготовка спортивного резерва Пермского края; 

- подготовка спортсменов высокой спортивной квалификации, подготовка резерва сборной 

команды России; 

- теоретическая подготовка спортсменов. 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, 

регулярное участие в соревнованиях. 

Программа охватывает всю систему подготовки спортсменов волейболистов, а именно: 

-теоретическую; 

-техническую; 

-тактическую; 

-общефизическую; 

-специально-физическую; 

-психологическую; 

-соревновательную. 

Программа предназначена для тренеров Учреждения и является основным документом 

тренировочной работы.  

Весь процесс многолетней тренировки спортсмена делится на три основных этапа и 

взаимосвязан с годами обучения в спортивных группах спортивной школы. 

Этап начальной подготовки (НП), учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) (УТЭ), этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих   

спортивную   подготовку, количество лиц, проходящих спортивную   подготовку   в   группах   на   

этапах спортивной подготовки. 

Минимальные сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки установлены федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «волейбол», представлены в таблице 1. В соответствии с приказом 

Министерства спорта Российской Федерации № 634 от 03.08.2022 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки», Учреждение комплектует группы начальной подготовки и учебно-

тренировочные группы с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечения требований техники безопасности, не превышая двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «волейбол». На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 

классификации – первый спортивный разряд для обучающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и не ниже спортивного разряда кандидата в мастера спорта на этапе высшего 

спортивного мастерства. 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов СП 

 (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих СП 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 12 
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Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
не устанавливается 14 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 6 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 8 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
не устанавливается  14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 2 

2.2 Объем Программы 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями 

организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния 

на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание 

адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет 

истощенным. 

Главной структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе 

которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико– 

тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть 

самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и 

психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. 

Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным 

фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, 

является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии 

его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность 

работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое 

состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

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

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

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

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

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

В таблице № 2 предоставлены нормативы объема тренировочной нагрузки по волейболу на 

разных этапах спортивной подготовки. 

 Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

Этап 

высшего 

спортивного 
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    2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия 

 Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются:   

- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

-теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике 

и др.); 

- контрольные испытания; 

- контрольные соревнования. 

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

-учебно- тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико – восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 46 

недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и 

дополнительно 6 недель – в условиях тренировочного сбора и по индивидуальным планам 

спортивной подготовки.  

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, 

периодизации спортивной подготовки. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих 

спортивную подготовку, назначаются тренером с учетом возраста, пола, физической формы и 

состояния здоровья таких лиц.  

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы спортивной 

подготовки не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

-на 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 тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки спортивной подготовки осуществляется только 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. 

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

До года Свыше 
года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

спортивного 

мастерства 

 

мастерства 

Количество часов в 

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

Общее количество 

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



7 

 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико – восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов (таблица №3) 

 

Таблица 3 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения УТМ и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

-  21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России  

- 14 18 21 

1.3. Тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации   

- 14 14 14 
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2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

-  

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали 

задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

-контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его 

подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается 

программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются 

участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников 

главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

-основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более 

высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол» (Таблица 4). 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 
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Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

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

способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в волейболе многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких 

спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. 

Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за 

ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 

подготовки спортсменов.  

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся 

редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам волейбола; 

-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам волейбола; 

-выполнение плана спортивной подготовки; 

-прохождение предварительного соревновательного отбора; 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов (таблица № 3).  

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», представлено в таблице №5. 

Таблица 5 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

Контрольные 1 1 2 2 3 4 

Отборочные - - 1 2 3 4 

Основные - - 3 

 
4 5 6 



10 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свы

ше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

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 

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

2. 
Специальная 

физическая подготовка 

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

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 

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

4. 
Техническая 

подготовка 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая 

психологическая 

подготовка 

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 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 5-10 
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8. 
Интегральная 

подготовка 

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

Общее количество часов в 

год 

234-

312 

312-

416 

520-624 624-936 936-1248 1248-1664 

 

 

Годовой план спортивной подготовки на 52 недели тренировочной и соревновательной 

деятельности спортсменов (волейбол) в  

КГБУ «СШ «Академия игровых видов спорта Пермского края» 

Таблица 6 

№ 

п/п 

 Этапы, годы спортивной 

подготовки  

 

 

Виды подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а До года 
Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 
70/94 90/120 120/143 112/170 75/100 100/133 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
30/40 37/50 67/92 87/131 196/262 250/333 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 47/61 71/102 75/100 100/133 

4. Техническая подготовка 

(%) 
54/72 75/100 104/124 131/196 215/285 324/433 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

33/44 56/76 115/124 137/206 224/301 275/366 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 5/6 12/19 20/25 12/17 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

5/6 6/8 10/12 12/18 37/50 62/83 

8. Интегральная подготовка 

(%) 
42/56 48/62 52/62 62/94 94/125 125/166 
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Общее количество часов в год, 

из расчета 52 недели 
234/312 312/416 520/624 624/936 936/1248 1248/1664 

 

 

 

 

 

 

Таблица 7 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа начальной подготовки 1 – ого года спортивной подготовки (4,5 часа) 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 5 5 5 6 5 5 6 7 7 6 6 7 

2 Специальная физическая подготовка (%) 2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) - - - - - - - - - - - - 

4 Техническая подготовка (%) 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 

6 Инструкторская и судейская практика (%) - - - - - - - - - - - - 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1   1    1  1  1 

8 Интегральная подготовка (%) 4 4 4 4 4 3 3 3 4 3 3 3 

Итого часов: 20 19 19 22 18 16 18 21 22 20 19 20 

Индивидуальный план (задание) 24 

ИТОГО: 234 
 

Таблица 8 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа начальной подготовки свыше года (6 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 8 8 8 9 8 7 7 10 7 7 7 8 

2 Специальная физическая подготовка (%) 3 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 3 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) - - - - - - - - - - - - 

4 Техническая подготовка (%) 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
4 4 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 

6 Инструкторская и судейская практика (%) - - - - - - - - - - - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 1  1 1     1 1 1  
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восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

8 Интегральная подготовка (%) 5 5 5 5 5 4 4 5 3 5 5 5 

Итого часов: 27 26 27 28 27 24 23 28 24 26 26 26 

Индивидуальный план (задание) 32 

ИТОГО: 312 

 

 

 

Таблица 9 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа начальной подготовки свыше года (НП-3, 8 часов в неделю) 
 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 10 10 10 10 10 10 8 12 10 11 9 10 

2 Специальная физическая подготовка (%) 4 4 4 4 5 4 3 5 3 5 5 4 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) - - - - - - - - - - - - 

4 Техническая подготовка (%) 8 8 8 9 9 7 7 9 8 8 9 10 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
6 6 6 7 6 5 5 7 7 7 7 7 

6 Инструкторская и судейская практика (%) - - - - - - - - - - - - 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1 1  1 1    2  1 1 

8 Интегральная подготовка (%) 5 5 5 5 5 5 4 6 7 5 5 5 

Итого часов: 34 34 33 36 36 31 27 37 39 34 38 37 

Индивидуальный план (задание) 42 

ИТОГО: 416 
 

 

Таблица 10 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для учебно-тренировочного этапа до трех лет (10 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 10 10 10 10 10 10 8 12 10 11 9 10 

2 Специальная физическая подготовка (%) 5 5 5 5 5 6 4 5 7 6 7 7 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 4 4 4 4 4 2 2 2 6 5 5 5 

4 Техническая подготовка (%) 9 9 8 8 10 9 7 9 9 10 8 8 

5 Тактическая, теоретическая, 10 10 9 9 8 7 6 11 11 10 12 12 
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психологическая подготовка (%) 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 1    1 1  1    1 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1 1 1 1 1  1  1 1 1 1 

8 Интегральная подготовка (%) 4 4 4 4 5 3 3 5 4 6 5 5 

Итого часов: 44 43 41 41 44 38 31 45 48 49 47 49 

Индивидуальный план (задание) 52 

ИТОГО: 520 

 

Таблица 11 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (12 часов в неделю) 
 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 12 12 12 12 12 11 9 11 14 14 12 12 

2 Специальная физическая подготовка (%) 8 8 8 8 7 7 6 8 8 7 8 9 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 5 5 6 6 7 2 2 3 4 8 7 7 

4 Техническая подготовка (%) 10 10 10 10 8 7 7 10 8 8 8 8 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
11 12 12 10 12 10 9 13 11 13 12 12 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8 Интегральная подготовка (%) 5 5 5 5 5 5 3 6 6 6 6 5 

Итого часов: 53 54 55 55 57 46 40 55 56 60 57 57 

Индивидуальный план (задание) 63 

ИТОГО: 624 
 

 

Таблица 12 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (14 часов в неделю) 
 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 11 11 11 10 11 9 9 10 12 12 12 12 

2 Специальная физическая подготовка (%) 8 9 6 8 7 7 7 9 8 9 8 8 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 6 6 6 5 5 4 4 3 6 7 7 7 
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4 Техническая подготовка (%) 13 15 15 15 15 10 11 12 14 12 14 14 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
14 14 14 14 15 12 13 14 15 15 14 14 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 

8 Интегральная подготовка (%) 7 7 6 6 7 5 5 8 8 7 7 7 

Итого часов: 62 65 60 60 63 50 51 58 65 64 65 65 

Индивидуальный план (задание) 73 

ИТОГО: 728 

 

Таблица 13 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для учебно-тренировочного этапа свыше четырех лет (16 часов в неделю) 
 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 11 11 11 11 11 11 10 12 12 11 11 11 

2 Специальная физическая подготовка (%) 10 9 10 10 10 8 8 9 10 11 10 11 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 8 8 8 8 8 6 6 7 9 11 11 10 

4 Техническая подготовка (%) 16 16 15 15 16 14 14 17 17 17 17 17 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
15 15 15 14 15 13 13 14 15 16 15 15 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 1 2 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

2 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 2 

8 Интегральная подготовка (%) 7 7 7 7 7 6 6 5 7 8 8 8 

Итого часов: 71 69 68 68 69 60 60 67 72 78 74 76 

Индивидуальный план (задание) 83 

ИТОГО: 832 

 

 

Таблица 14 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства (18 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 6 6 6 6 7 5 5 7 7 6 7 7 
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2 Специальная физическая подготовка (%) 16 16 16 16 17 15 15 17 17 17 17 17 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 6 6 6 6 6 4 4 6 7 7 8 9 

4 Техническая подготовка (%) 18 18 18 18 19 16 16 19 18 17 19 19 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
19 19 18 18 19 17 18 17 18 20 21 20 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

3 3 3 4 3 3 2 3 3 3 3 4 

8 Интегральная подготовка (%) 8 8 8 8 8 7 7 7 8 7 9 9 

Итого часов: 78 78 77 78 81 69 68 77 79 78 86 87 

Индивидуальный план (задание) 94 

ИТОГО: 936 

 

Таблица 15 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства (20 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 7 7 7 7 7 6 6 7 6 7 8 8 

2 Специальная физическая подготовка (%) 18 18 17 19 18 16 15 18 19 19 20 21 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 10 10 10 10 11 6 6 6 8 9 9 9 

4 Техническая подготовка (%) 20 22 22 20 21 16 15 20 22 23 19 19 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
19 19 19 19 19 18 18 19 20 20 19 20 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 2 2 1 1 2 1 1 2 3 2 3 2 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

3 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 3 

8 Интегральная подготовка (%) 10 10 9 9 8 8 10 10 10 12 10 8 

Итого часов: 89 90 88 88 88 73 74 85 91 94 90 90 

Индивидуальный план (задание) 104 

ИТОГО: 1040 

 

Таблица 16 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства (22 часа в неделю) 

 

№ Разделы подготовки Месяц 
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п/п I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 Общая физическая подготовка (%) 8 8 8 8 6 6 6 6 8 8 10 10 

2 Специальная физическая подготовка (%) 20 20 20 21 20 19 19 20 20 21 20 20 

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) 11 11 11 10 10 10 11 11 10 10 11 10 

4 Техническая подготовка (%) 22 22 22 24 24 20 19 21 21 23 21 24 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
21 21 23 21 21 20 19 20 22 22 20 22 

6 Инструкторская и судейская практика (%) 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 3 2 

7 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

3 3 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 

8 Интегральная подготовка (%) 9 10 10 9 10 9 9 10 10 9 10 9 

Итого часов: 86 97 99 97 96 88 86 93 96 98 98 100 

Индивидуальный план (задание) 115 

ИТОГО: 1144 
 

 

Таблица 17 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства (24 часа в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
8 8 8 8 9 8 7 8 9 9 9 9 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
22 22 21 21 22 20 20 23 22 21 24 24 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
9 9 8 9 8 8 7 8 8 8 9 9 

4 Техническая подготовка (%) 24 24 22 24 25 23 24 23 23 24 25 24 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
25 25 25 25 25 24 24 26 26 25 26 25 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

4 4 4 5 4 4 4 4 4 5 4 4 

8 Интегральная подготовка (%) 10 11 10 11 10 10 11 10 11 10 11 10 

Итого часов: 104 105 100 106 105 99 99 104 105 104 110 107 

Индивидуальный план (задание) 125 

ИТОГО: 1248 
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Таблица 18 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа высшего спортивного мастерства (24 часа в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
8 8 8 8 8 9 8 8 9 9 9 8 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
21 21 21 21 21 20 20 21 21 21 21 21 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
8 8 9 8 9 8 9 8 8 9 8 8 

4 Техническая подготовка (%) 27 27 27 28 27 25 27 29 28 25 29 25 

5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

23 23 23 23 23 22 22 23 23 22 24 24 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

5 5 5 5 5 5 5 6 5 5 6 5 

8 Интегральная подготовка (%) 10 10 10 11 10 10 11 10 10 10 12 11 

Итого часов: 103 103 104 105 104 100 103 106 105 102 110 103 

Индивидуальный план 

(задание) 
125 

ИТОГО: 1248 

 

Таблица 19 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа высшего спортивного мастерства (26 часов в неделю) 

 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
8 9 8 8 9 6 6 7 8 7 10 9 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
24 24 24 23 23 22 23 24 23 23 26 25 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
11 11 11 12 11 12 10 12 11 12 11 11 

4 Техническая подготовка (%) 27 27 27 28 27 27 26 27 27 28 27 26 
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5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

24 24 24 23 23 22 23 24 24 24 25 24 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
3 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

6 5 6 6 5 5 5 6 5 7 6 6 

8 Интегральная подготовка (%) 11 11 12 12 11 10 11 10 12 12 12 11 

Итого часов: 114 113 114 114 112 106 107 112 112 115 119 114 

Индивидуальный план 

(задание) 
136 

ИТОГО: 1352 

 

Таблица 20 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа высшего спортивного мастерства (28 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
9 9 8 8 9 7 8 8 9 9 9 9 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
25 26 25 25 25 25 24 25 26 26 27 26 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
13 13 13 14 14 13 12 14 13 13 14 14 

4 Техническая подготовка (%) 28 28 28 27 27 28 27 27 28 29 30 28 

5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

24 24 25 24 24 24 23 25 24 25 25 24 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
4 4 4 4 4 3 3 4 3 3 4 4 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

6 6 6 6 7 6 6 6 6 6 6 6 

8 Интегральная подготовка (%) 12 12 12 12 12 12 12 12 12 13 13 12 

Итого часов: 121 122 121 120 122 118 115 121 121 124 128 123 

Индивидуальный план 

(задание) 
146 
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ИТОГО: 1456 

 

 

Таблица 21 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа высшего спортивного мастерства (30 часов в неделю) 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
9 9 9 9 9 8 8 9 10 10 9 10 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
27 27 27 27 28 26 27 28 28 27 27 29 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
14 14 15 14 14 14 14 15 14 14 15 14 

4 Техническая подготовка (%) 30 33 30 30 30 30 29 29 30 29 30 29 

5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

26 26 26 27 25 26 25 25 26 27 26 27 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

5 5 5 5 5 5 4 6 5 5 5 7 

8 Интегральная подготовка (%) 14 14 14 14 14 14 13 13 15 14 17 16 

Итого часов: 129 132 130 130 129 126 124 129 132 130 133 136 

Индивидуальный план 

(задание) 
156 

ИТОГО: 1560 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Для этапа высшего спортивного мастерства (32 часа в неделю) 

  

Таблица 22 

 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Месяц 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
9 9 10 9 10 9 9 9 10 9 11 12 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
28 28 27 27 28 27 27 28 27 27 29 30 
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3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
16 18 18 16 16 16 15 15 17 18 16 19 

4 Техническая подготовка (%) 32 32 32 32 33 30 31 32 32 32 31 33 

5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

28 27 29 28 27 27 27 28 30 27 27 28 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
4 4 4 4 4 4 4 5 5 4 3 5 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

5 6 6 5 5 6 5 5 6 6 6 5 

8 Интегральная подготовка (%) 15 15 15 15 15 15 16 16 15 16 15 16 

Итого часов: 137 139 141 136 138 134 134 138 142 139 138 148 

Индивидуальный план 

(задание) 
167 

ИТОГО: 1664 

 

 

 

Примечание: Разницу между астрономическим и академическим часом в количестве 15 минут на 

каждый астрономический час считается методическим временем, которое состоит из: 

▪ подготовки к учебно-тренировочным занятиям; 

▪ заполнение групповых журналов; 

▪ написание планов работы, другой документации (в т.ч. планов-конспектов занятий, 

индивидуальных планов подготовки, отчетов и др.); 

▪ работы по набору обучающихся; 

▪ беседы с родителями, посещение обучающихся на дому, проведение родительских собраний; 

▪ проведение туристических походов (дней здоровья) в выходные дни; 

▪ подготовка и участие в работе тренерских советов; 

▪ подготовки к проведению физкультурно-спортивных и других праздников с участием 

обучающихся; 

▪ проведение культурно-массовых мероприятий (посещение театров, кинотеатров, музеев, выставок 

и т. д.) 

▪ подготовки к соревнованиям, учебно-тренировочным сборам, оформление необходимой 

документации. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы (таблица 23).  

Таблица 23 

Календарный план воспитательной работы 

 

N п/п Направление 

работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская Участие в спортивных В течение года 
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практика соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

В течение года 
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здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта; 

- Расширение знаний 

обучающихся о способах 

укрепления здоровья 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

- Формирование навыков 

правильного питание (умение 

составлять грамотное меню, 

подсчет необходимого числа 

калорий)  

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной 

подготовки 

В течение года 
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современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной 

подготовки; 

- открытые столы и беседы с 

родителями о необходимости 

воспитания в обучающихся 

патриотических качеств 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

- мастер классы по арт-терапии, 

групповые тренинги с психологом 

В течение года 
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2.6.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью 

стимуляции физической и психической работоспособности в достижении, благодаря этому высокого 

спортивного результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по 

пресечению использования допинга, основной целью которой, предотвращение допинга и борьба с 

ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

информирование спортсменов о запрещенных веществах; - ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 

ежегодное   прохождение    онлайн-курса    с    получением    сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный 

стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем; 

опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом 

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг 

способен заменить тренировочный процесс; 

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

 

Таблица 24 

План 

мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Проведение 

мероприятия «Веселые 

старты: Честная игра» 

1 квартал  Полный охват обучающихся 

 

Прохождение курса 

дистанционного 

обучения 

«Антидопинг», 

тестирование и 

получение 

сертификата РУСАDA 

1 квартал 
Контроль за правильностью 

прохождения тестирования 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

Проведение семинара

 «Виды 

нарушений 

2 квартал Полный охват обучающихся 
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специализации) антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

 

Проведение лекции

 «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

3 квартал Полный охват обучающихся 

 

Проведение семинара 

 «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

4 квартал Полный охват обучающихся 

 

Родительское собрание

 «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

2 квартал  

 

Прохождение курса 

дистанционного 

обучения 

«Антидопинг», 

тестирование и 

получение 

сертификата РУСАDA 

1 квартал Полный охват обучающихся 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение семинара 

 «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

2 квартал Полный охват обучающихся 

 

Проведение лекции

 «Виды 

нарушений 

3 квартал Полный охват обучающихся 



27 

 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

 

Прохождение курса 

дистанционного 

обучения 

«Антидопинг», 

тестирование и 

получение 

сертификата РУСАDA 

1 квартал Полный охват обучающихся 

 

Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

4 квартал Полный охват обучающихся 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица 25 

 

Название этапа Виды практических занятий 

Учебно-тренировочный этап  1. Освоение терминологии, принятой в волейболе. 

 2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт. 

 3. Проведение упражнений по построению и перестроению 

группы. 

 4. В качестве дежурного подготовка мест для тренировки, 

инвентаря и оборудования.  

5. Умение вести наблюдения за спортсменами, выполняющими 

технические приемы игры, и находить ошибки.  

6. Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, по обучению перемещениям, передаче 

и приему мяча, верхней прямой подаче.  

7. Судейство на учебных играх в своей команде (по 

упрощенным правилам).  

8. Освоение терминологии, принятой в пляжном волейболе. 

 9. Вести наблюдения за спортсменами, выполняющими 

технические приемы в двусторонней игре и на соревнованиях. 

 10. Составление комплексов упражнений по специальной 

физической подготовке, обучению техническим приемам и 

тактическим действиям (на основе изученного программного 

материала данного года обучения). 

 11. Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей 

первого, второго судей и ведение технического протокола.  

12. Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке на изученном 

программном материале данного года обучения.  

13. Проведение комплекса упражнений по физической и 

технической подготовке.  
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14. Судейство на учебных играх и соревнованиях в 

общеобразовательных школах, в своей спортивной школе по 

мини-волейболу, волейболу и пляжному волейболу. 

Выполнение обязанностей первого и второго судей, секретаря 

и судей на линиях.  

15. Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке и проведение их с 

командой.  

16. Проведение подготовительной и основной части тренировки 

по начальному обучению технике игры. 

 17. Проведение занятий в общеобразовательной школе по 

обучению навыкам игры в мини-волейбол.  

18. Проведение соревнований по мини-волейболу, волейболу и 

пляжному волейболу в общеобразовательной и в своей 

спортивной школе. Выполнение обязанностей главного 

секретаря, главного судьи. Составление календаря игр 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства 

 

1. Проведение занятий по классическому или пляжному 

волейболу с группой по вопросам совершенствования техники 

игры и физической подготовки.  

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.  

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях по волейболу или 

пляжному волейболу в спортшколе, общеобразовательных 

школах, на 25 районных и городских соревнованиях. 

 5. Участие в проведении соревнований по программе 

контрольных испытаний по физической и технической 

подготовке. 

 6. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической 

подготовке с командой. 

 7. Составление и проведение комплекса упражнений для 

индивидуальной подготовки связующих и нападающих 

игроков. 

 8. Составление документации для работы спортивной секции 

по волейболу в коллективе физической культуры.  

9. Составление положения о соревнованиях в масштабах 

района, города 

10. Практика судейства по основным обязанностям членов 

бригады судей.  

11. Организация и проведение соревнований по волейболу или 

пляжному волейболу в коллективе, районе.  

12. Проведение тренировочных занятий различной 

направленности. 2. Проведение индивидуальных тренировок с 

учетом игровых функций спортсменов в волейболе или 

пляжном волейболе.  

13. Установка на игру, разбор игры, система записи игр – на 

командах младших возрастов своей спортшколы.  

14. Организация и проведение соревнований внутри 

спортшколы, в районе, городе. Практика судейства на 

городских и областных соревнованиях. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
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Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по волейболу, может быть зачислено на этап 

начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. Начиная с тренировочного 

этапа первого года, спортсмены проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-

физкультурном диспансере. Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. В планы медицинских и медико-биологических мероприятий 

входит: - периодические медицинские осмотры; 

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

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

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

спортивных соревнований, одеждой и обувью; медико-фармакологическое сопровождение в период 

спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает психолого-педагогические и медико-биологические воздействия 

(таблица 26) 

Таблица 26 

 

Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических качеств с 

учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течении дня 

и в циклах подготовки. 

Ежедневно 

гигиенический душ, 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап и этап спортивного совершенствования мастерства 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Упражнения на 

растяжение. 

3 мин 

Разминка. 10-20 мин 

Массаж. 5-15 мин 

(разминание 

60%) 
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Рациональное построение 

тренировки и 

соответствие се объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Искусственная 

активизация мышц. 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38— 43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

В процессе 

тренировки. 

 

  Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

3-8 мин 

  Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ -

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ - теплый/умеренно 

холодный теплый. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8- 10 мин 

 

5-10 мин 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 
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III. Система контроля 

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

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить   следующие 

требования к результатам прохождения. 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "волейбол"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "волейбол" и успешно применять 

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

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы 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 четвертого года; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

В середине 

микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной 

тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий массаж, 

душ 

После восстановительной 

тренировки 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки ежедневно. 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=415067&date=18.01.2023
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- 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 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "первый 

спортивный разряд" не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

  На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

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

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 

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

- достичь   результатов   уровня   спортивной сборной команды субъекта Российской   

Федерации   и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать   высокие   спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (таблица 27) 

Таблица 27 

 

Виды 

контроля 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трехлет 

 

Общая и 

специальная 

+ + + + + + 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=415067&date=18.01.2023


33 

 

физическая 

подготовка 

Спортивно-

техническая 

подготовка 

- - + + + + 

Тактическая 

подготовка 

- - + + + + 

  

Для оценки эффективности спортивной подготовки используются следующие критерии: 

 а) на этапе начальной подготовки: 

- уровень усвоения обучающимися преподаваемого материала; 

- качество физической подготовки и овладение основами техники и тактики вида спорта волейбол; 

- уровень аэробной выносливости, координационных возможностей. 

 б) на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- уровень специальной физической подготовленности, навыков и умений; 

- выполнение обучающимися соревновательных нагрузок, физическая и психологическая 

соревновательная адаптация; 

- планомерность в повышении волевых качеств и становлении спортивного характера; 

- выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий. 

 в) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма 

спортсменов; 

- качество выполнения спортсменами объемов учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки и индивидуальным планом 

подготовки; 

- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных всероссийских 

соревнованиях. 

 г) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- стабильность успешных результатов выступления в официальных всероссийских и 

международных спортивных соревнованиях в составах спортивных сборных команд РФ, субъектов 

РФ; 

- выполнение требований для включения обучающихся в основной и резервный состав спортивных 

сборных команд РФ. 

 Основными видами контроля являются выполнение контрольных нормативов по 

физической. спортивно-технической и тактической подготовке (тестирование), успешное 

выступление в соревнованиях различного ранга, выполнение норм для присвоения спортивных 

разрядов и спортивного звания. 

Тестирование проводится в соответствии с внутренним календарем соревнований СШ два раза в 

год: в начале года и в конце года. Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить 

в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно 

проводится 15-минутная разминка. Для исполнения теста предоставляется по две попытки. В 

каждом случае дается установка на достижение максимального результата. С этой целью широко 

применяется соревновательный метод. Предварительно все спортсмены должны быть осмотрены 

врачом и иметь допуск к тренировочному процессу. 

Перевод на этап (год) обучения осуществляется на основании: 

- на этапе начальной подготовки– по результатам тестов общей и специальной физической 

подготовки. 

- на учебно-тренировочном этапе– по результатам тестов общей, специальной и технической 

подготовки. 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

– по результатам тестов общей, специальной и технической подготовки при выполнении 

спортивного разряда. 
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Для перевода спортсмена на следующий этап спортивной подготовки контрольные упражнения по 

общей и специальной физической подготовке оцениваются по по системе «зачет/не зачет». 

. Техническая программа оценивается по системе «зачет/не зачет». 

Для прохождения следующего этапа спортсмену необходимо выполнить техническую программу 

на 100 % и ОФП, СФП от 60 - 100 %. 

- для этапа начальной подготовки: от 18 баллов до 30 баллов (60-100%) или 6 тестов; 

- для групп тренировочного этапа: от 24 до 40 баллов (60-100%) из 8 тестов и выполнение 

требований по технической подготовке; 

- для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: от 24 

до 40 баллов (60-100%) из 8 тестов и выполнение требований по технической подготовке. 

В итоговом протоколе учитываются лучшие результаты спортсмена в каждом упражнении. 

Отдельные юные волейболисты, не выполнившие установленное число нормативов, но 

являющиеся перспективными, решением тренерского совета в порядке исключения переводятся на 

следующий этап. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "волейбол"(таблица 28) 

                                                                                                                                                    

Таблица 28 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "волейбол" 

1.1. 

 

Бег на 30 м 

 

с 

 

не более не более 

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

1.2. 

 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее не более 

110 105 130 120 

1.3. 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.4. 

 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "пляжный 

волейбол" 

2.1. Бег на 30 м 

 

с 

 

не более  

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

2.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

 

не менее  

 10 5 12 7 

2.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

 

не менее  

 +2 +3 +4 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 

м 

 

с 

 

не более  

 9,6 9,9 9,3 9,5 
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2.5. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

 

не менее  

 130 120 140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

3.1. Челночный бег 5x6 

м 

 

с 

 

не более не более 

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

3.2. Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м 

 

не менее не менее 

 8 6 10 8 

3.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

4.1. Челночный бег 

8x5,66 м "Конверт" 

с 

 

не более не более 

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

4.2. Бросок мяча массой 

1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 

м 

 

не менее не менее 

 8 6 10 8 

4.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием 

двумя ногами 

см 

 

не менее не менее 

 36 30 40 35 

4.4. Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками 

см 

 

не менее не менее 

 26 20 30 25 

 

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"(таблица 29) 

                                                                                                                                         Таблица 29 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"волейбол" 

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 

11,5 12,0 
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2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее 

10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее 

40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

"пляжный волейбол" 

3.1. Бег на 20 м с не более 

3,6 4,6 

3.2. Челночный бег 8x5,66 м 

"Конверт" 

с не более 

12,6 14,6 

3.3. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, сидя 

м не менее 

7,0 4,5 

3.4. Прыжок в длину с места см не менее 

150 140 

3.5. Прыжок вверх с места со 

взмахом руками 

см не менее 

32 25 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается 

4.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд"; спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй спортивный разряд" 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "волейбол"(таблица 30) 

                                                                                                                                              Таблица 30 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши/ девочки/ 

девушки/ 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

30 15 

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 
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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" 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

12 8 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

180 165 
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1. Бег 30 м. По сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 30 м. Время 

останавливается, при пересечении финишной линии.  

2. Челночный бег (5х6 м). На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. 

По сигналу спортсмен бежит, преодолевая расстояние 5 м шесть раз. При изменениях направления 

движения обе ноги испытуемого должны пересечь линию.  

3. Подтягивания на перекладине. Выполняют из положения вис хватом сверху, руки на 

ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при 

сгибании рук подбородок находится выше перекладины (не засчитываются попытки при 

вспомогательных движениях ног и туловища).  

5. Сгибание разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. И. п. – 

упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, 

туловище и ноги составляют единую линию. Отжимание засчитывается, когда спортсмен, 

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" 



39 

 

коснувшись грудью пола, возвращается в и. п. При выполнении упражнения запрещены движения в 

тазобедренных суставах. 

6. Подъем туловища к ногам из положения, лёжа на спине, ноги согнуты под 90°, руки за 

головой, сомкнутые в замок, до касания грудью бедер. Максимальное количество раз за 30 секунд; 

7. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 

испытуемого при приземлении. Из трёх попыток учитывается лучший результат. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований 

инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех занимающихся. 

Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится 

в организации. 

Физическая подготовка. 

1.Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий («стойка 

волейболиста»). 

2.Бег 30м: 5x6 м. На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и контрольная. По 

сигналу волейболист бежит, преодолевая расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в 

обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

3.Прыжок вверх с места, отталкиваясь двумя ногами. Для этой цели применяется 

приспособление конструкции В.М. Абалакова «Косой экран» или другие, позволяющие измерить 

высоту подъема общего центра тяжести при прыжке вверх. Нельзя отталкиваться и приземляться за 

пределами квадрата 50x50 см. Число попыток - три. Учитывается лучший результат. При проведении 

испытания должны соблюдаться единые требования (точка отсчета при положении стоя на всей 

стопе, при прыжке с места - со взмахом рук). Из трех попыток учитывается лучший результат. 

4.Прыжок в длину с места. Выполняется толчком двух ног без напрыгивания. Носки стоп 

находятся вплотную перед контрольной линией. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший 

результат. 

5. Бросок  утяжеленного мяча массой 1 кг из – за головы двумя руками. Испытуемый стоит 

у линии, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах вверх 

назад за голову и тут же сразу бросок вперед. При этом плечи должны быть на уровне линии отсчета 

(а не ступни ног). Даются три попытки в каждом виде метания. Учитывается лучший результат. 

 

 

Техническая программа 

1.Испытания на точность передачи мяча сверху двумя руками. Передачи выполняется с 

собственного подбрасывания мяча. В испытаниях создаются условия, при которых можно получить 

количественный результат: устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи - рейки, 

цветные ленты, обручи, наносятся линии. При передачах из зоны 3 в зону 4 расстояние передачи 3-

3,5 м, высота ограничителей 3 м, расстояние от сетки не более 1,5м. Если устанавливаются мишени 

(обручи) их высота над сеткой 30-40 см, расстояние от боковой линии 1 м и 20-30 см от сетки. При 

передаче из зоны 2 в зону 4 расстояние передачи 5-6 м. Каждый учащийся выполняет 6 попыток: 

учитываются количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передача с нарушением правил игры не засчитывается). 

2.Испытания в передачах мяча сверху у стены, стоя лицом и спиной (чередование). Учащийся 

располагается на расстоянии 3 м от стены, на высоте 4 м на стене делается контрольная линия - надо 

стремиться выдерживать расстояние от стены и высоту передач. Учащийся подбрасывает мяч над 

собой и передачей направляет его в стену, выполняет передачу над собой и поворачивается на 180° 

(спиной к стене), выполняет передачу, стоя спиной, поворачивается кругом, выполняет передачу, 

стоя лицом к стене и т.д. Передачи, стоя лицом над собой и стоя спиной, составляют одну серию. 

Учитывается максимальное количество серий. Устанавливается минимальное число серий для 

каждого года обучения. 

3.Испытания на точность подач мяча. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи направлять мяч в определенном направлении - в 
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определенную зону площадки. Эти зоны, следующие: правая (левая) половина площадки, зона 4-5 

(1-2), площадь у боковых линий в зонах 5 - 4 (1-2) размером 6x2 м, в зоне у лицевой линии размером 

3x3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток. 

4.Испытания на точность выполнения нападающих ударов. Выполняются после передачи 

партнера или тренера. Требования в этих испытаниях сводятся к тому, чтобы качественно в 

техническом исполнении произвести тот или иной нападающий удар, чтобы волейболисты могли 

достаточно сильно направить мяч в определенную зону. При ударах из зоны в зоны 4-5 площадь 

попадания ограничивается лицевой, боковой линиями и линией нападения, на расстоянии 3 м от 

боковой. При ударах с переводом площадь ограничена боковой линией и линией, параллельной ей 

на расстоянии 2 м. Если удар из зоны 4, то в зонах 1-2, при ударах из зоны 2 - в зонах 4-5. Каждый 

учащийся должен выполнить 5 попыток. 

5.Испытания на точность выполнения приема мяча с подачи снизу или сверху двумя руками. 

Испытания преследуют цель определить степень владения навыками приема подачи. Выполняется 

подача, нацеленная в зону, где расположен испытуемый. Только при этом условии попытки идут в 

зачет. При наличии специального тренажера мяч посылается с его помощью. Принимая мяч в зоне 6 

(5), волейболист должен направить его через ленту, натянутую на расстоянии 1,5 м от сетки и на 

высоте 3 м, в зону 3 или 2. Если мяч выйдет за пределы указанной зоны или заденет сетку, то такая 

попытка не засчитывается. Вместо ленты можно установить рейку. Очень хорошо установить на 

площадке обод диаметром 2 м на высоте 1,5 м, который и будет служить мишенью. Каждому 

учащемуся дается 5 попыток, для 15-16 лет - 8. Подачи в группах начальной подготовки нижние, с 

12-14 лет - верхние, в 15-16 лет - планирующие. Учитываются количество попаданий и качество 

выполнения. 

6.Испытания в блокировании. При одиночном блокировании учащийся располагается в зоне 

3 и в момент передачи на нападающий удар перемещается в соответствующую зону для постановки 

блока. Направление нападающего удара известно (по ходу, по линии), высота передачи на удар тоже. 

Дается 5 попыток каждому волейболисту. 

 

Тактическая подготовка 

1.Действия при второй передаче, стоя и в прыжке. Расположение испытуемого в зоне 3 (или 

на границе с зоной 3). Сигналом служат: зажигание ламп за сеткой (на сетке), положение рук тренера 

(спортсмена) за сеткой, звуковой сигнал (команда, свисток). Мяч первой передачей (тренажер или 

игрок) направляется из глубины площадки к сетке. Сигнал подается в тот момент, когда мяч начинает 

опускаться вниз. Задания следуют в различном порядке. Даются 6 попыток (примерно поровну в 

каждую зону). Учитываются количество правильно выполненных заданий и точность передачи с 

соблюдением правил игры. 

2.Действия при нападающих ударах. Нападающий удар или «скидка» (передача через сетку в 

прыжке) в зависимости от того, поставлен «блок» или нет. Блок имитируется специальными 

приспособлениями (типа «механический блок» и др.). «Блокировать» может партнер, стоя на тумбе 

(скамейке). «Блок» появляется во время отталкивания, нападающего при прыжке. Учитываются 

количество правильно выполненных заданий и точность полета мяча. 

3.Командные действия в нападении. В этих испытаниях выявляется умение учащихся 

взаимодействовать в составе команды. Содержание испытаний составляют действия: прием подачи, 

вторая передача игроком линии нападения или выходящим с задней линии к сетке и нападающий 

удар одним из волейболистов, другие выполняют имитацию удара, с крестные перемещения в зонах 

и др. (по заданию). Характер взаимодействий и условия испытаний представлены в оценочной 

таблице. Даются 6 попыток. 

4.Действия при одиночном блокировании. Основное требование в испытаниях - выявить 

умение в блокировании: выбор места, своевременная постановка рук на пути мяча. Надо определить 

зону, откуда будет произведен нападающий удар (четвертая, третья или вторая), направление удара 

- по диагонали. Дается по 10 попыток в каждом испытании (примерно поровну по видам задания). 

Учитываются количество правильно выполненных заданий и качество блокирования (техническое 

исполнение). 
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5.Командные действия в защите. Основные требования - командные действия при построении 

защиты по системе «углом вперед» и «углом назад». Нападающая команда чередует действия в 

нападении: удары из различных зон и в разных направлениях, обманные удары и «скидки». Даются 

10 попыток в двух расстановках, после 5 попыток игроки передней и задней линий меняются 

местами. Учитываются количество правильно выполненных действий и ошибки. 

 

Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение 

уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и 

интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному 

лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами 

и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения.  

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого занятия зависит от 

конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. Так, 

на начальном этапе обучения (8 лет), когда эффективность средств волейбола еще незначительна 

(малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в двусторонней игре), объем физической 

подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия. 

  Во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований необходимо строго 

соблюдать технику безопасности. Основную часть занятия можно выполнять только после 

полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер-преподаватель обязан 

проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и 

инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры-преподаватели и обучающиеся должны знать 

методы профилактики спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской 

помощи. 

Для предотвращения травм на занятиях командными игровыми видами спорта, в том числе 

и волейболом, необходимо учитывать основные причины травматизма: 

- нарушение правил организации занятий; 

- нарушение методики и режима занятий; 

- плохое материально-техническо еобеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера-преподавателя; неправильное 

размещение или слишком большое количество занимающихся в зале, на площадке; отсутствие 

сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям. 

Общие требования безопасности: 

- к учебно-тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по 

технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья 

к занятиям волейболом; 

-  при осуществлении учебно-тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, на поле, во время занятий в соответствии с расписанием учебно-
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тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха; 

- при проведении занятий возможно воздействие следующих опасных факторов: травмы при 

столкновениях, при нарушении правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком поле 

или площадке; 

- занятия должны проводиться в спортивной одежде и спортивной обуви с нескользкой 

подошвой; 

- при проведении занятий должна быть мед. аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи при 

травмах; 

- о каждом несчастном случае с обучающимися пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает о несчастном 

случае администрации учреждения и принимает меры к оказанию первой помощи пострадавшему, 

при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение; 

- в процессе занятий тренер-преподаватель и обучающийся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной 

гигиены; 

- лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности и, при необходимости, подвергаются 

внеочередной проверке знаний норм и правил охраны труда; 

На занятиях по волейболу запрещается: 

− начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-преподавателя; 

−начинать игру, делать остановки в игре и заканчивать игру без сигнала тренера-преподавателя; 

−брать инвентарь и выполнять физические упражнения без разрешения и присутствия тренера-

преподавателя. 

Требования безопасности в чрезвычайных и аварийных ситуациях. 

-  при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить 

занятия и сообщить об этом администрации Учреждения. Занятия продолжать только после 

устранения неисправности или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

- при получении занимающимися травмы немедленно сообщить об этом руководителю 

Учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение. 

- при возникновении пожара в спортивном зале действия работников образовательного 

учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, 

действующей в Учреждении. 

Требования безопасности по окончании занятий 

-  убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

-  снять спортивную одежду и спортивную обувь, тщательно вымыть лицо и руки с мылом, по 

возможности принять душ. 

 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую подготовку. 

В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических 

упражнений, баскетбола, проводятся подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. 

Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данной учебной 

группы. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных 

спортсменов технике и тактике волейбола (с 14 – 15 лет - пляжного волейбола). Основным средством 

ее (кроме средств волейбола) являются специальные упражнения. Особенно большую роль играют 

эти упражнения на начальном этапе обучения. 

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и 

тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении 

технических приемов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 

зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, специальную выносливость 
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(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную 

гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с 

предметами: набивными, баскетбольными, теннисными, хоккейными мячами; со скакалкой, 

резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными специальными приспособлениями, 

тренажерами. Вес набивного мяча в подготовительных упражнениях для юношей 9 – 14 лет и 

девушек 9 – 16 лет 1 – 2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг. В упражнениях, подготавливающих к подачам 

и нападающим ударам, вес мяча 1 кг. Для юных волейболистов 14 –16 лет вес гантелей 0,5–1 кг. В 

качестве амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая резина. 

Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. 

Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет 

отличительную особенность обучения детей технике игры. Особое место среди них занимают 

упражнения на тренажерах и со специальными приспособлениями. Экспериментальные 

исследования показали, что их применение ускоряет процесс овладения рациональной техникой, что 

исключает в дальнейшем трудоемкую работу по исправлению у занимающихся ошибок. При 

современных требованиях к подготовке квалифицированных волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола без определенного минимума специального оборудования решение этой задачи 

невозможно. 

Общая физическая подготовка волейболистов и спортсменов пляжного волейбола 

направлена на развитие основных двигательных качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости, а также на обогащение юных игроков разнообразными двигательными навыками. 

Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики 

игры. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

волейболистами и спортсменами пляжного волейбола преимущественно используются упражнения 

из гимнастики, акробатики, различных видов фитнеса, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, 

подвижные игры и т.д. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах 

тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в зависимости от задач тренировочного 

занятия можно включать в подготовительную часть, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, 

гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

подвижные игры применяются как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно 

характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств волейбола еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять 

отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо 

известные занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, например 

легкоатлетических видов. Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для игры в волейбол и пляжный волейбол. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным средством специальной физической 

подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой (укрепление 

кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие 

направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, 

быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально 

отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приемам волейбола и пляжного волейбола и создает предпосылки для формирования 

более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения 

из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
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Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

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

для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические 

палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая 

стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, 

стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 14 лет), три 

отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с 

этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 

10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной прыжок 

с места; в длину с разбега. 

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

броски набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. Основные 

приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

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

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

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», 

«Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», 

«Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

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

различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными или 

скрестными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП). 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег 

за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем 

спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с 

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

Бег по прямой лицом или спиной вперед, боком - приставными или скрестными шагами вдоль 

границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение 

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

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

блокирования и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

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

различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки», 

специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом 

руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из 

положения стоя на гимнастической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). То же с отягощением 

(пояс до 6 кг). 
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Упражнения с отягощениями (пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, 

жилет) и на тренажерах: приседания, выпрыгивания вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и 

выпада, прыжки на обеих ногах. 

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

приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в 

руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, 

приземлиться и снова в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, 

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

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

вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу, постепенно увеличивая высоту и количество 

прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки. Спрыгивапие (высота 40-80 см) с 

последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий 

(набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, толчком двух ног. Прыжки 

вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и двумя ногами. То же, но делая разбег 

в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных (волейбольных) мячей, 

укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. Бег по песку без обуви. Бег 

по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и 

разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). Сжимание теннисного мяча. 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 

(ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, 

расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание 

ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

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

передвижение вправо и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). 

Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет 

для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками 

у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля 

(особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски набивного мяча 

двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

утяжеленного мяча (медицинбол) в стену и ловля его. Поочередные броски и ловля утяжеленных 

мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного мяча 

ударом о пол. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи утяжеленного 

волейбольного мяча в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на дальность с 

собственного подбрасывания. 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в зависимости 

от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на 

партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в 

рамках групповых тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски 

при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые движения 

руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 

руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 
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гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение руками 

из - за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен 

за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя 

на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вперед 

вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен 

на уровне плеч), движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

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

прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча одной рукой над 

головой: правой рукой влево, левой - вправо. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 

4-6 м. С набивным мячом в руках у степа (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок 

гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То 

же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). Совершенствование 

ударного движения по мячу на резиновых амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, 

с разбега. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз стоя 

на месте и в прыжке (бросать перед собой в пол, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) 

в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в 

руке тенисный мяч наполненный водой, песком и т.д. Метание теннисного или хоккейного мяча 

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

разбега, после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых 

мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и левой 

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

кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгиваиие с высоты (до 

50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с набрасывания партнера 

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

набивного мяча и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, броски и 

удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

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

и, в ответ на сигнал, бросок с сильным заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх 

вперед (плавно). То же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В 

ответ на сигнал бросок утяжеленного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием подвешенного 

волейбольного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, укрепленного па резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание) с последующей имитацией блока. 

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

двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в 

высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, 

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

подбрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять 

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

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

блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 

поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укрепленного на амортизаторах. 
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Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами вправо и влево, остановка и 

принятие исходного положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с 

поворотом на 180°. Тоже, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5м от сетки; 

исходное положение принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но 

остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и 

прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. 

Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой 

набивного (волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки: 

один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением направления, 

другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться 

ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке 

подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное положение и 

прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из 

рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических 

действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует (заключительная фаза, как в 

предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют 

двое. 

Формирование тактических умений начинается с развития у занимающихся быстроты 

реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой 

деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение и быстро выполнять его в 

различных играх; умение взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 

соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д.; по мере изучения 

технических приемов волейбола занимающиеся изучают индивидуальные тактические действия, 

связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов и спортсменов пляжного волейбола занимает 

интегральная подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. 

Интегральная подготовка волейболиста (спортсмена пляжного волейбола) – это процесс 

объединения всех видов подготовки в единую систему для реализации стратегических задач 

индивидуальной или командной спортивной борьбы. Она направлена на координацию и реализацию 

в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности - физической, технической, 

тактической и психологической. Каждая из них предусматривает применение узконаправленных 

средств и методов. 

Интегральная подготовка предусматривает: 1) целенаправленную работу над 

совершенствованием отдельных качеств или сторон подготовленности; 2) обеспечение слаженности 

комплексных проявлений всех сторон подготовленности в соревновательной деятельности. В 

результате все, что было раздельно приобретено спортсменом в процессе воспитания отдельных 

качеств, формирования двигательных действий и т.п., проявляется целостно. Только целостное, 

многократное выполнение игровых соревновательных действий обеспечивает развитие и 

совершенствование всех систем организма, всех компонентов подготовленности волейболистов 

(спортсменов пляжного волейбола) в строгом соответствии с требованиями этих спортивных 

дисциплин. 

Для повышения эффективности интегральной подготовки волейболистов и спортсменов 

пляжного волейбола применяются методические приемы, упрощающие, усложняющие или 

интенсифицирующие их соревновательную деятельность: 

- облегчение условий за счет применения различных моделирующих устройств, уменьшения 

количества игроков на площадке, организации соревнований с более слабыми или "удобными" 

соперниками; 

- усложнение условий за счет ограничения размеров площадки, проведения соревнований в 

неблагоприятных климатических условиях, с более сильным или "неудобным" противником и др.; 
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- интенсификация соревновательной деятельности посредством увеличения мощности 

выполнения игровых элементов (подача мяча только силовая в прыжке, нападающие удары 

выполняются с максимально возможной резкостью и т.д.). 

В системе многолетних занятий волейболом и пляжным волейболом, в структуре годичного 

цикла тренировки объем средств интегрального воздействия увеличивается по мере приближения 

игрока к периоду активных выступлений в соревнованиях - на этапе максимальной реализации 

индивидуальных возможностей. Однако это не означает, что средства интегральной подготовки не 

находят применения в других периодах и на других этапах совершенствования спортсмена, что 

позволяет увязывать его возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными 

требованиями успешного выполнения соревновательной деятельности. 

В систему многолетней подготовки волейболистов и спортсменов пляжного волейбола 

органически входят спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной 

целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. 

15. Учебно-тематический план 

 

Учебно-тематический план 

Таблица 31 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

 120/180 

  

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 










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Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
 14/20 июнь 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
 14/20 ноябрь - май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

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 формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 














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уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май 

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 60/106 декабрь - май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 














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Правила вида спорта  60/106 декабрь - май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/нед

отренированность 

 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". 

Принципы 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 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 














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тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
 200 

февраль - 

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 








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(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции 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 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 






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воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), профессиональным стандартом 

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

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуре и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный №68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный №22054). 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный N 61238) ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
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мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Таблица 32 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

N 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 

Для спортивной дисциплины "пляжный волейбол" 

19. Барьер легкоатлетический штук 10 

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

21. Корзина для мячей штук 2 

22. Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

23. Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

25. Мяч теннисный штук 12 

26. Насос для накачивания мячей в комплекте с иглами штук 2 

27. Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

28. Разметка с укрепителями комплект 2 

29. Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Солнцезащитный зонт штук 2 

32. Стойки комплект 2 

33. Стол штук 2 

34. Стулья штук 4 

35. Сумка для мячей (баул) штук 2 

36. Утяжелитель для ног комплект 12 

37. Утяжелитель для рук комплект 12 

38. Фишки для разметки поля комплект 2 
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39. Эспандер резиновый ленточный штук 12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 33 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

N 
п/п Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

К
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и
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л
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Для спортивной дисциплины: «волейбол» 

1. 
Костюм 

спортивный парадный 
штук 

на 
занимающегос

я 
- - 1 2 1 2 1 2 

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 
занимающегос

я 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для волейбола пар 
на 

занимающегос
я 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 
занимающегос

я 
- - - - 1 1 1 1 

5. Наколенники пара 
на 

занимающегос
я 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Носки пар 
на 

занимающегос
я 

- - 2 1 2 1 2 1 

7. 
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект 

на 
занимающегос

я 
- - 1 1 2 1 2 1 

8. 
Фиксатор  
коленного сустава  

(наколенник) 
комплект 

на 
занимающегос

я 
- - 1 1 2 1 2 1 

9. 
Фиксатор лучезапястного 
Сустава 

(напульсник) 
комплект 

на 
занимающегос

я 
- - - - 2 1 2 1 

10. Футболка штук на 
занимающегос

я 

1 1 2 1 2 1 2 1 

11. 
Шорты (трусы) спортивные 

для юношей  
штук 

на 
занимающегос

я 
1 1 2 1 2 1 2 1 

12. 
Шорты эластичные (тайсы) 

для девушек  
штук 

на 
занимающегос

я 
1 1 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины: «пляжный волейбол» 

13. Бейсболка тренировочная штук 
на 

занимающегос
я 

- - 1 1 1 1 2 1 
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14. Жилетка штук 
на 

занимающегос
я 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Костюм ветрозащитный  штук 
на 

занимающегос
я 

- - 1 2 1 1 1 1 

16. 
Костюм 

спортивный парадный 
штук 

на 
занимающего

ся 
- - - - - - 1   2 

17. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 
занимающего

ся 
- - 1 1 1 1 2 1 

18. Майка штук 
на 

занимающего
ся 

- - 4 1 4 1 6 1 

19. Носки пар 
на 

занимающего
ся 

- - 2 1 4 1 6 1 

20. Носки пляжные пар 
на 

занимающего
ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

21. Очки солнцезащитные штук 
на 

занимающего
ся 

- - 1 1 1 1 2 1 

22. Полотенце  штук 
на 

занимающего
ся 

- - - - 1 1 1 1 

23. Рюкзак тренировочный штук 
на 

занимающего
ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

24. 
Термобелье (водолазка и 

трико) 
комплект 

на 
занимающего

ся 
- - 2 1 2 1 2 1 

25. 
Топ с тайсами/плавками (для 

девушек) 
штук 

на 
занимающего

ся 
- - 1 1 1 1 2 1 

26. 
Фиксатор голеностопного 

сустава (голеностопник) 
комплект 

на 
занимающего

ся 
- - 1 1 2 1 2 1 

27. 
Фиксатор  
коленного сустава  
(наколенник) 

комплект 
на 

занимающего
ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

28. 
Фиксатор лучезапястного 
Сустава 
(напульсник) 

комплект 
на 

занимающего
ся 

- - - - 2 1 2 1 

29. Футболка штук 
на 

занимающего
ся 

- - 2 1 3 1 4 1 

30. Шапка спортивная штук 
на 

занимающего
ся 

- - 1 2 1 1 1 1 

31. Шлепанцы пар 
на 

занимающего
ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

32. Шорты (трусы) спортивные  штук 
на 

занимающего
ся 

- - 3 1 5 1 5 1 

33. Шорты эластичные (тайсы)   штук 
на 

занимающего
ся 

- - 1 1 2 1 3 1 
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Кадровое обеспечение. 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

6. Информационно-методические условия реализации  

  Список литературных источников: 

1.Алферов В.М. Программирование недельного тренировочного микроцикла, с акцентом на 

атакующие действия игрока первого темпа. - Методические рекомендации / В.М. Алферов. - М.: 

ВФВ, 2012. - Вып. № 11. 20 с. 

2.Бабакин В.Н. Физическая подготовка команды высшего уровня в спортивном сезоне с 

подробным указанием физических способностей: максимальная сила, прыжковая способность, 

скорость перемещения. - методическое пособие. / В.Н. Бабакин. - М.: ВФВ,2012.-Вып. № 12. - 32 с. 

3.Беляев А.В. Волейбол: теория и методика тренировки / А.В. Беляев, Л.В. Булыкина. - М.: 

ТВТ Дивизион, 2011. - 176 с. 

4.Блок. Техника и тактика (сборник статей) / под общей редакцией Е.В. Фомина, Л.В. 

Булыкиной. - Москва: ВФВ, 2015. - Выпуск № 19. - 108 с. 

5.Виера Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: Пер. с англ. / Барбара Л. Виера, Бонни Джилл 

Фергюсон. - М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2004. - 161 с. 

6.Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для детско- юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, (этапы: 

спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный)/ Ю. Д. Железняк, А. 

В. Чачин, Ю. П. Сыромяткина.- М.: Советский спорт, 2003.- 112 с. 

7.Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства (этапы 

спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства) / Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин. - 

М.: Советский спорт, 2004. - 96 с. 

8.Волейбол: учебник для вузов / Под общ. ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - 4-е изд. - М.: ТВТ 

Дивизион, 2009. - 360 с. 

9.Гарипов А.Т. Скоростно-силовая подготовка юных волейболисток. - Методические 

рекомендации/ А.Т. Гарипов, Ю.Н. Клещев, Е.В. Фомин. - М.: ВФВ, 2009.- 45 с. 

Список Интернет – ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края (http://www.kubansport.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

http://www.rusada.ru/
http://www.olympic.org/
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