
 
 

 
 

 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ВОЛЕЙБОЛ» 

(этап начальной подготовки,  

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 
I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам «волейбол», «пляжный волейбол» (вариант – виду спортаi 

«волейбол», спортивная дисциплина «волейбол» или спортивные дисциплины «волейбол», 

«пляжный волейбол») в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного 

образования  «Холмовская спортивная школа» Холм-Жирковского района Смоленской 

области (далее – учреждение)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

-начальной подготовки; 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «волейбол», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 987 

(далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

совершенствование (рост) спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет)ii 

Наполняемость 

(человек)iii 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
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Этап начальной подготовки 3 8 14-28 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 12-24 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не устанавливается 14 6-12 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не устанавливается 15 6-12 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

Этап начальной подготовки 3 8 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
В данной программе не 

указывается 

не устанавливается 14 2-4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
В данной программе не 

указывается 

не устанавливается 15 2-4 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  
В данной 

программе не 
указывается 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
В данной 

программе не 
указывается 

 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

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 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
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№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

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. 

Учебно-

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 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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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 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «волейбол»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 

и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше До трех Свыше 



5 

 

года лет 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 

Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 

До  года 
Свыше 

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

2. 
Специальная  

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

3. 
Участие в спортивных 

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

4. Техническая подготовка  51-60 60-104 120-128 128-210 210-269 269-282 

5. Тактическая подготовка 10-25 25-33 51-70 70-98 98-120 120-143 

6. 
Теоретическая   

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

7. 
Интегральная              подг 

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

8. 
Психологическая  

подготовка 
2-3 3-3 3-7 7-15 15-23 23-51 
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9. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

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

10. 
Инструкторская 

практика 
- - 1-5 5-17 17-25 25-58 

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

12. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

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

13. 
Восстановительные 

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

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

 

7. Календарный план воспитательной работы  

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

− практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

− приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

− формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

− воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя; 

− составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 
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− формирование навыков 

наставничества; 

− формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

− формирование склонности к 

педагогической работе 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

− формирование ответственного 

отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

− осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью 

и занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

− знание и соблюдение основ 

спортивного питания; 

− формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом; 

 

 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 
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закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе) 

 

 

3.2. Формирование 

чувства гордости за 

достижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

Россииiv 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование 

уважения к 

российским 

спортсменам – 

героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и 

закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, 

вручение наград и наградной атрибутики и 

т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и 

спортивных соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

 

№ Мероприятия Сроки 
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п/п проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных 

мероприятий, в том числе спортивных соревнований  

по 

отдельному 

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым 

ситуациям, умения управлять собственным эмоциональным 

состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением 

требования техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам Россииv 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в 

мировом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной задачи 
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4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

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

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

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

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 

а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

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

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

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

любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

первый, 

второй год 
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деятельности в волейболе (беседа) втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовки не 

предусмотрена. 

 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

9 13 

 

План судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

9 14 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Программа врачебного медико-биологического контроля предусматривает: врачебный опрос 

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

соматическую и биологическую зрелость.  

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:  

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

аэробикой);  

- выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям 

фитнес-аэробикой и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной 

деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации;  

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

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

гигиеническим нормам и требованиям.  

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

соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, отделениях 

(кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-

физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины) 

врачом-терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной 

медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии 

с программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации от 23.10.2020 № 1144н. 

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики.  

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской 

реабилитации спортсменов.  
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Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения 

работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические 

средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 

Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих целях:  

− для улучшения восстановительных процессов;  

− после больших тренировочных и соревновательных нагрузок;  

− для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  

− для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний.  

Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, 

активизации ферментативных систем организма.  

Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм требует 

определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в 

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

Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо.  

В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, которые 

способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности.  

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной 

работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии.  

Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом.  

Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными смесями под 

давлением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической оксигенации 

используют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства 

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

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

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

ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального 

утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения.  

Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине используются 

импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-модулированные токи 

(СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ).  

Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 

успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется 

применять при нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спортсменов.  

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению 

восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие электрических 

импульсов вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

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

и кровотока, воздействует обезболивающе.  

Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали широко 

применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и животного 

происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие неспецифическую 

устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.  

Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных 

тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 

 

Планирование восстановительных мероприятий 

 

Уровень Напряженность 

восстановительных мероприятий 

Средства восстановления 
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Основной  Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 

Текущий  Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 

направленности с учетом 

специфики последующей нагрузки 

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в 

период занятий ОФП, вибро-

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной. 

Оперативный  Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учетом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:  

− рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

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

тренировочном процессе;  

− введение специальных профилактических разгрузок;  

− выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

− оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;  

− полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

− использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. 

п.);  

− корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

− повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

− эффективная индивидуализация тренировочных занятий;  

− соблюдение режима дня.  

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во 

время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение 

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

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

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

       Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства:  

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;  

• поливитаминные комплексы;  

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

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;  
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• контрастные ванны и души, сауна.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления.  

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки.  

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

тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или 

прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных 

стартах в течение дня.  

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

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

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

к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в 

работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается 

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

депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.  

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно 

влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят 

гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта 

и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения в 

интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.  

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

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

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

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.  

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения.  

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

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

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

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

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов.  

 

Общие методические рекомендации  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

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

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 
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постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший 

эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к 

уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система средств восстановления используется тренером постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. 

К числу средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, 

относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные 

методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

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

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и 

общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного 

уровня тренированности после заболеваний, травм. 

      На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

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

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. 

       На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю. 

 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

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

в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
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• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

Таблица №12 

 

\№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1 Отдых, прогулки, сон. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

2 Баня, сауна, бассейн. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

3 Солнечно-воздушные процедуры. Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

4 Массаж, самомассаж сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

5 Витаминизация, физиотерапия сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка. 

Сентябрь- 

август 

тренер, спортивный врач, 

методист 

 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру 

рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии с реальными 

запросами и возможностями. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач подготовки. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «лыжные гонки»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лыжные гонки»; 

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 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "лыжные гонки"; 

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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. 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 всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

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. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой учреждением , на основе разработанных комплексов контрольных 

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

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 

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

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

 

13.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «волейбол»  
 

№ 

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 без 3х10 м с не более  

9,6 9,9 9,3 9,5 

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 5х6 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 см не менее не менее 
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Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 

36 

 

30 

 

40 

 

35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

4.1 Челночный бег 8х5, 66 м 

«Конверт» 

с не более не более 

13,0 12,5 12,5 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 

 

13.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

спорта «волейбол»  

  

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

18 9 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

 

+5 

 

+6 

1.4 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«волейбол» 

2.1 Челночный бег 5х6 м с не более 

11,5 12,0 

2.2 Бросок мяча массой 1 кг из-

за головы двумя руками, 

стоя 

 

м 

не менее 

10 8 

2.3 Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

 

см 

не менее 

 

40 

 

35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 

3.1 Бег на 20 м с не более 

3,6 4,6 
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3.2 Челночный бег 8х5,66 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». 

 

 

13.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«волейбол»  

№ 

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 

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 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«пляжный волейбол» 

3.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,3 4,3 

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

12,2 14,2 

3.3. 
Бросок мяча весом 1 кг  

из-за головы двумя руками 
м 

не менее 

9,0 7,0 

3.4. Прыжок в длину с места см 
не менее 

180 160 

3.5. 
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см 

не менее 

36 30 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

 

 

13.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «волейбол»  

 

№ 

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 

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 
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12,0 14,0 

3.3. 
Бросок мяча весом 1 кг 

 из-за головы двумя руками сидя 
м 

не менее 

12,0 9,0 

3.4. Прыжок в длину с места см 
не менее 

220 200 

3.5. 
Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см 

не менее 

44 36 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа  

 

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

спортивной подготовки  

 

этап начальной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, 

как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, интегральная. Сведения излагаются 

последовательно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки. Данный раздел 

включает описание методических особенностей видов подготовки волейболистов, а также 

примерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической подготовке 

на первом году подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр специальной 

направленности для реализации в процессе интегральной подготовки, особенности 

тактической и психологической подготовки, средства теоретической подготовки на каждый 

год спортивной подготовки этапа начальной подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физической 

и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры 

специальной направленности, а также учитывая особенности тактической, интегральной, 

теоретической и психологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-

конспект учебно-тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня 

подготовленности детей, а также в соответствии с особенностями планирования процесса 

спортивной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка волейболиста – одна из важных сторон в практической 

реализации результатов учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка 

теоретической подготовки приводит к непониманию игроками сути выполняемого на 

тренировках и соревнованиях. Средства теоретической подготовки включают: беседы до и 

после учебно-тренировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы 

с врачами, тренерами, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; 

педагогические наблюдения, анализ полученных материалов; видеоанализ проведенных игр 

по технико-тактическим показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии 

и т. д. Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных 

средств осуществляется в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 

2) Сведения о строении и функциях организма человека. 

3) Влияние физических упражнений на организм человека. 

4) Вредные привычки и их преодоление. 

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта. 
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6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play. 

7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности. 

8) Олимпийское движение. 

9) Технические приемы в волейболе и особенности техники их выполнения. 

10) Индивидуальные и групповые тактические действия в волейболе и  

особенности их реализации в соревновательной деятельности. 

11) Техника безопасности при занятиях спортивными и подвижными играми. 

12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный  

волейбол, волейбол на снегу). 

13) Правила волейбола. 

Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической подготовки 

входят средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа начальной 

подготовки первого, второго года подготовки (Таблица 30) и третьего года подготовки 

(Таблица 31). 

 

Физическая подготовка  

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической 

подготовки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Основной задачей ОФП волейболиста является гармоничное развитие физических 

способностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 

направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 

нагрузок.  

Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к 

специальной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 

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

обороне» (Таблица 32, Таблица 33).  

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

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

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

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

снарядах (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, стойку на лопатках, стойку 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. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 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) (преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  
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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 кг) из различных положений.  

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

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по 

упрощённым правилам и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении. Подвижные игры (Приложение 6). 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) 

СФП является средством специализированного развития физических качеств. Задачи 

ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей: 

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 

- быстроты перемещения и сложной реакции; 

- скоростной, прыжковой, игровой выносливости; 

- акробатической и прыжковой ловкости; 

- гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных волейболистов 

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется 

посредством контрольных упражнений.  

Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в волейболе 

(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительные упражнения, 

сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с 

движениями соревновательного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  

Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног 

являются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления 

способности нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное мышечное усилие в 

минимальный отрезок времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными волейболистами тренерам 

необходимо обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. Весьма 

эффективны прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень сильными 

раздражителями нервно-мышечного аппарата и в большей степени обеспечивающие 

воспитание и совершенствование его способности к быстроте проявления максимального 

отталкивания. Высота тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической 

подготовленности игроков.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о допустимых на 

организм юного волейболиста нагрузках в зависимости от возраста и его физической 

подготовленности, а также о том, что упражнения с отягощениями должны быть скоростно-

силового характера (приседание и быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания 

в коленях должен быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются следующими 

методами: 
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- повторный метод, 

- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных 

прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  

С примерными упражнениями, рекомендованными для развития скоростно-силовых 

способностей волейболистов на этапе начальной подготовки, можно ознакомиться в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо придерживаться 

следующих параметров:  

⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

продолжительность интервалов отдыха – 2-3 мин; количество серий – 4-6; 

 ⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность одной 

серии – 10-20 повторений; интенсивность – без пауз между повторениями; интервал отдыха 

между сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке.  

Развитие специальной быстроты  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.  

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей 

волейболистов:  

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на движущейся 

объект (мяч, партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей 

технического приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  

- способность к быстрому началу движения (ускорения);  

- способность к быстроте перемещений.  

Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют 

принципиально отличных средств воспитания. В волейболе мы встречаемся с комплексным 

проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного 

двигательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и 

скоростно-силовых способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных волейболистов все 

используемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной 

скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей волейболистов, 

должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения на 

предельных скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены волейболистами, чтобы во 

время их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость 

их выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения 

скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить как о простой (ответ заранее 

известными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую сигнальное значение, например, 

свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, требующей выбора действий в определенной 

ситуации (реакция на движущейся объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  

Движущиеся объекты в волейболе – это мяч, партнеры и соперники. Для воспитания 

быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения и игры с малыми мячами, 

такие как настольный теннис и бадминтон. Можно применять игру в парах с теннисным мячом 

у стены (игра типа сквош). Во всех этих играх скорость полета мяча или волана большая, и 

поэтому нагрузка на системы, отвечающие за быстрое реагирование, оказывается в 
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тренировочном занятии максимальной.  

Полезными являются и некоторые упражнения без мячей. Например, бег в парах, когда 

один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и периодически 

ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен мгновенно реагировать 

на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по скорости. По сигналу 

тренера волейболисты меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения ритмики и 

аэробики. Задача тренера - следить за волейболистами: насколько точно каждый из них 

повторяет упражнения тренера, у кого есть задержки по времени или неправильное 

воспроизведение темпа и ритма. В упражнениях такого типа волейболисты должны иметь 

максимальную концентрацию на быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий 

и правильности выполнения движений.  

Воспитание быстроты реакции выбора  

Такая реакция предполагает, что у волейболиста есть несколько вариантов выполнения 

разновидностей того или иного технического приёма, и он должен быстро выбрать один из 

них - тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора 

зависит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности 

игрока.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых игрок 

ставится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов 

выполнения технического приёма или тактический действий.  

Скорость одиночного движения в основном встречается в волейболе при выполнении 

нападающего удара и «силовой» (скоростной) подачи в прыжке, когда необходима 

максимальная скорость бьющей руки.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) можно 

использовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных способностей у юных 

волейболистов:  

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между 

упражнениями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения 

возбудимость центральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в 

организме уже в значительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно 

проводить сериями, с интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.  

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой половине 

тренировки.  

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  

4. С целью воспитания скоростных способностей у юных волейболистов применяется 

комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые 

упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, 

стимулирующих повышение частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны 

выполняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения 

должна начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во время его 

выполнения утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в серии 

4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восстановление 

энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с 

максимальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных волейболистов применяются в 

основном: повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной быстроты».  
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Развитие специальной выносливости  

По специфике деятельности волейболистов, специальную выносливость можно 

разделить на специальную тренировочную и соревновательную. В волейболе выделяют 

скоростную, прыжковую и игровую выносливость. 

Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности 

организма противостоять утомлению при выполнении волейболистом различных 

перемещений с высокой скоростью на протяжении всей игры.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости являются:  

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, 

продолжительность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин;  

- то же, но с падениями;  

- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу двумя руками, 

блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота 

перемещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии.  

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, 

интервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность волейболиста к многократному выполнению 

прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, 

многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения (выполнение блока, 

нападающего удара), игровые упражнения (выполнения от 10 до 15-18 нападающих ударов 

подряд и т.д.).  

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Игровая выносливость – способность вести игру в высоком темпе, без снижения 

эффективности технических приёмов и тактических действий.  

Игровая выносливость совершенствуется увеличением времени тренировочных 

занятий, количеством сыгранных партий до 6-7, с заполнением перерывов между партиями 

игрой в баскетбол 5-7 мин и т.д.  

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных 

волейболистов и оказывать разностороннее воздействие на организм игрока.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо тщательно 

дозировать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием выносливости. При 

неправильном использовании средств и методов тренировки, формировании нагрузок могут 

возникнуть отрицательные последствия для организма юных волейболистов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 

характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество 

упражнений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу и 

т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  

3. Продолжительность отдыха.  

4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – активный 

или пассивный отдых).  

5. Число повторений.  

При воспитании скоростной выносливости:  

- интенсивность: 95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  

- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  

- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  

При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые 
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упражнения с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные 

упражнения.  

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, 

интервальный, круговой методы тренировки.  

При воспитании игровой выносливости:  

- интенсивность: 90-95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 

- количество повторений: 3-4;  

- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин);  

- количество серий: 2-3; 

- отдых между сериями: 15-20 мин.  

Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной 

выносливости».  

Развитие координационных способностей (ловкости)  

Соревновательная деятельность волейболистов характеризуется проявлением трех 

форм координационных способностей:  

1. Пространственной точностью и координированностью движений;  

2. Пространственной точностью и координированностью движений в сжатые сроки;  

3. Высшей степенью ловкости, которая проявляется и в точности, и в 

координированности движений, осуществляемых в сжатые сроки в переменных условиях.  

Координационные способности тесно связаны с умением владеть своим телом при 

падениях, перекатах, применяемых при приёмах трудных мячей, а также при выполнении 

технических приёмов в безопорном положении (при нападающих ударах, блокировании, 

передачи мяча в прыжке, подачи в прыжке).  

Любое движение, любой технический приём строится на основе старых 

координационных связей из знакомых волейболисту двигательных элементов. Поэтому 

способность быстро и точно овладеть новыми движениями во многом зависит от того, какой 

запас двигательных навыков уже накоплен игроком. В связи с этим основная задача 

тренировки по воспитанию ловкости заключается в накоплении запаса элементов движений и 

совершенствовании способности к их овладению.  

Уровень развития ловкости в значительной степени зависит от того, насколько развита 

способность к правильному восприятию и оценке собственных движений, положения тела. 

Иными словами, чем точнее волейболист ощущает свои движения, тем более высока его 

способность ко всякого рода двигательной перестройке и быстрому овладению новыми 

двигательными навыками.  

Воспитание ловкости волейболиста – это совершенствование координационно 

сложных двигательных действий, а главное, способности быстро перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с постоянно меняющимися ситуациями игры и владения своим 

телом в безопорном положении.  

На этапе начальной подготовки волейболистов могут быть использованы спортивные 

и подвижные игры, эстафеты, упражнения с мячами (волейбольными, теннисными, 

жонглирование), прыжки через скакалку, прыжки через гимнастическую скамейку с 

поворотами вправо и влево на 90 и 180 градусов, слаломный бег с ведением мяча рукой или 

ногой, бег с преодолением препятствий, гимнастические и акробатические упражнения.  

В дальнейшем при воспитании ловкости должно быть определено место овладению 

новыми двигательными навыками, умениями, совершенствованию способности эффективно 

перестраивать двигательную деятельность при изменении обстановки. Поэтому на этом этапе 

подготовки воспитание ловкости предусматривает совершенствование способности юными 

волейболистами осваивать координационно сложные действия и перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки.  

Основными особенностями упражнений, направленных на воспитание и 
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совершенствование координационных способностей юных волейболистов, являются их 

новизна, сложность, не традиционность, возможность многообразных решений двигательных 

задач.  

При выполнении координационных способностей используют следующие 

методические подходы:  

- обучение новым разнообразным движениям с постепенным увеличением их 

координационной сложности;  

- воспитание способности перестраивать двигательную деятельность в условиях 

внезапно меняющейся обстановки;  

- повышение пространственной, временной и силовой точности движений на основе 

улучшения двигательных ощущений и восприятий; 

- упражнения на ловкость требуют повышенного внимания, точности движений, и 

поэтому лучше всего проводить их в начале основной части тренировки; 

- упражнения в каждом учебно-тренировочном занятии должны быть в достаточной 

степени трудны в координационно-двигательном отношении (изменение исходных 

положений, усиление противодействий, изменение пространственных границ, скорости или 

темпа движений, переключение с одного движения на другое и т.д.);  

- объем упражнений и длительность серий в рамках одной тренировки должны быть 

небольшими, так как большой объем и длинные серии быстро утомляют нервную систему, в 

результате чего снижается тренирующее воздействие.  

Примерные упражнения для развития специальной ловкости указаны в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной ловкости».  

Развитие гибкости  

Термин «гибкость» целесообразнее применять в тех случаях, когда речь идет о 

суммарной подвижности в суставах всего тела. Применительно же к отдельным суставам 

правильнее говорить подвижность, а не гибкость. Гибкость волейболиста проявляется при 

выполнении всех технических приёмов игры.  

Особенно большие требования предъявляются к воспитанию подвижности у 

волейболистов в следующих суставах: лучезапястному, локтевому, плечевому, крестцово-

позвоночному и голеностопному.  

Основу работы над воспитанием гибкости составляют упражнения, при выполнении 

которых происходит удлинение мышц. Существует два типа таких упражнений.  

1. Баллистические упражнения – это повторные маховые движения, движение руками 

и ногами, сгибание, разгибание и скручивание туловища, которые выполняются с большой 

амплитудой и разной скоростью. В баллистических упражнениях скорость и величина 

удлинения мышц зависит от амплитуды и скорости маховых и скручивающих движений. Эти 

упражнения могут быть выполнены:  

- активные движения (различные махи, вращения, рывки и наклоны), выполняемые с 

полной амплитудой без предметов и с предметами;  

- пассивные движения, выполняемые с помощью партнера; 

- пассивные движения, выполняемые с помощью резинового эспандера или 

амортизатора (имитационные упражнения отдельных элементов технических приёмов);  

- пассивные движения с использованием собственной силы (например, притягивание 

туловища к ногам, сгибание кисти другой рукой и т.д.).  

Методические указания. Упражнения на гибкость проводить:  

- после хорошей разминки;  

- во второй половине дня (суточная периодизация);  

- систематично (не накапливается «запас прочности»);  

- постепенно увеличивая амплитуду движения.  

2. Статистические упражнения – это различные позы, в которых определенная мышца 

или группа мышц находятся какое-то время в растянутом положении.  

Физиологической основой таких упражнений является миотатический рефлекс, при 
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котором в насильственно растянутой мышце происходит активизация состояния мышечных 

волокон. В результате в мышцах усиливаются обменные процессы, и это положительно 

сказывается на их тонусе. Интенсивность обменных процессов зависит от времени, в течение 

которого мышца находится в растянутом состоянии. С этой точки зрения эффективность 

баллистических упражнений ниже, чем эффективность статических. Именно по этой причине 

в настоящее время статические упражнения все больше вытесняют маховые из арсенала 

средств воспитания гибкости.  

Для более эффективного воспитания гибкости у юных волейболистов, надо 

использовать как баллистические, так и статические упражнения.  

Подбор средств и методов воспитания специальных физических качеств в 

последующих периодах подготовки осуществляется на основе преемственности с указанными 

в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по специальной физической подготовке 

для первого года подготовки (Приложение 5), соблюдении специфических принципов 

физического воспитания, применения современных методик в области специальной 

физической подготовки. 

При создании каталогов учебно-тренировочных заданий второго и третьего года 

подготовки необходимо руководствоваться следующими специфическими принципами 

физического воспитания:  

- принцип научности;  

- принцип доступности;  

- принцип систематичности и последовательности;  

- принцип сознательности и активности;  

- принцип наглядности; - принцип прочности;  

- принцип учета индивидуальных особенностей. 

Задачи, указанные в примерном каталоге учебно-тренировочных заданий по 

специальной физической подготовке для первого года подготовки (Приложение 5), 

сохраняются на протяжении всего этапа начальной подготовки.  

При разработке каталога учебно-тренировочных заданий по специальной физической 

подготовке для второго и третьего года подготовки необходимо придерживаться следующих 

положений:  

- Упражнения должны быть идентичны по своей биомеханической структуре и 

характеру нервно-мышечных усилий с особенностями выполнения технических приемов в 

волейболе.  

- При усложнении упражнений, используемых на первом году подготовки, необходимо 

придерживаться принципа прогрессирования, или постепенного усложнения двигательного 

задания. Усложнение происходит по пути изменения исходного положения от простого – 

лежа, к сложному – стоя, с уменьшением точек опоры.  

- Для лучшего контроля двигательного действия при усложнении упражнений 

(соблюдение амплитуды движений, углов сгибания суставов, режима работы мышц и др.) 

использовать тумбы, гимнастические палки, теннисные мячи, резиновые амортизаторы 

(эспандеры) и др. 

 

№ 

п/п 

Содержание упражнений Дозировка 

нагрузки 

Методические 

указания 

 И. п. - стойка на одном колене 

около стены (лицом к стене), левая 

нога впереди, волейбольный мяч в 

левой руке (для правши), правая 

рука в положении замаха. 

2 5 мин – кисть руки, 

подбрасывающая 

мяч, должна 

двигаться 

параллельно полу; 
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Выполнить подброс мяча одной 

рукой. Мяч должен подняться вдоль 

стены на высоту 1 м и упасть рядом 

(слева) со стопой впереди стоящей 

ноги 

10 1 мин  – высота подброса 

1-2 м над головой 

 И. п. - стойка (при верхней прямой 

подаче) около стены (лицом к 

стене), волейбольный мяч в левой 

руке (для правши), правая рука в 

положении замаха. Разгибая ноги, 

выполнить подброс мяча одной 

рукой. Мяч должен подняться вдоль 

стены на высоту 1 м и упасть рядом 

(слева) со стопой впередистоящей 

ноги 

  – кисть руки, 

подбрасывающая 

мяч, должна 

двигаться 

параллельно полу;  

– высота подброса 1-

2 м над головой; 

– согласованность 

движений ног и рук 

  

 И. п. - стойка (при верхней прямой 

подаче) в зоне подачи, 

волейбольный мяч в левой руке 

(для правши), правая рука в 

положении замаха. Разгибая ноги, 

выполнить подброс мяча одной 

рукой 

  – мяч должен быть 

подброшен перед 

собой в проекции 

головы;  

– высота подброса 1-

2 м над головой;  

– следить за 

траекторией полета 

мяча 

  

 

 

Структура тренировочного процесса на ЭНП 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства. 

 

15. Учебно-тематический план . 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведен

ия 

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 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 
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укрепления здоровья 

человека 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с 

понятием о самоконтроле 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 
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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 

специализац

ии) 

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, 

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. 
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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 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 
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спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

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/ 

недотренированность 

≈ 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 – 
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специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной 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  

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на занятиях в 

сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции 

спорта (воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 

Функция социальной 

интеграции и 

социализации личности. 

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 
≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 
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функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические 

и физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

    Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол» основаны  
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на особенностях вида спорта «волейбол» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «волейбол», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «волейбол» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

       Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

      Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

      В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количест

во 

изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  Барьер легкоатлетический штук 10 

 Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

 Доска тактическая  штук 1 

 Корзина для мячей штук 2 

2.  Маты гимнастические штук 4 

3.  Мяч волейбольный штук 30 

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

5.  Мяч теннисный штук 14 

6.  Мяч футбольный  штук 1 

7.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 3 

8.  Протектор для волейбольных стоек штук 2 

9.  Секундомер  штук 1 

10.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

11.  Скакалка гимнастическая штук 14 

12.  Скамейка гимнастическая штук 4 

13.  Стойки комплект 1 

14.  Табло перекидное штук 1 

15.  Эспандер резиновый ленточный штук 14 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

16.  Барьер легкоатлетический штук 10 

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

18.  Корзина для мячей штук 2 

19.  Корзина для мячей (металлическая) штук 2 

20.  Мяч для пляжного волейбола штук 12 

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

22.  Мяч теннисный штук 12 

23.  
Насос для накачивания мячей в комплекте  

с иглами 
штук 2 

24.  Протектор для волейбольных стоек комплект 2 

25.  Разметка с укрепителями комплект 2 

26.  Сетка волейбольная с антеннами комплект 4 

27.  Скакалка гимнастическая штук 12 

28.  Солнцезащитный зонт штук 2 

29.  Стойки комплект 2 

30.  Стол штук 2 

31.  Стулья штук 4 

32.  Сумка для мячей (баул) штук 2 

33.  Утяжелитель для ног комплект 12 

34.  Утяжелитель для рук комплект 12 

35.  Фишки для разметки поля комплект 2 

36.  Эспандер резиновый ленточный штук 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

4.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

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

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

7.  
Фиксатор голеностопного 

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

8.  
Фиксатор коленного сустава 

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

9.  
Фиксатор лучезапястного 

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

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

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

12.  
Шорты эластичные (тайсы) 

для девушек 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Для спортивной дисциплины «пляжный волейбол» 

13.  Бейсболка тренировочная штук на обучающегося – – 1 1 1 1 2 1 

14.  Жилетка штук на обучающегося – – 1 1 1 1 1 1 

15.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

16.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

17.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

18.  Майка штук на обучающегося - - 4 1 4 1 6 1 

19.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

20.  Носки пляжные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

21.  Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

22.  Полотенце штук на обучающегося - - - – – 1 1 1 

23.  Рюкзак тренировочный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

24.  
Термобелье  

(водолазка и трико) 
комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

25.  
Топ с тайтсами/плавками  

(для девушек) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

26.  
Фиксатор голеностопного 

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

27.  
Фиксатор коленного сустава 

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

28.  
Фиксатор лучезапястного 

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

29.  Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

30.  Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

31.  Шлепанцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

32.  Шорты (трусы) спортивные штук на обучающегося - - 3 1 5 1 5 1 

33.  Шорты эластичные (тайсы) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

    Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации 

которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

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

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

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 «лыжные гонки», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки на всех этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие 

специалисты. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

19.1 Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования 

к  технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

 

Тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом воздухе (площадке) в 

форме тренировки по общепринятой схеме. 

      В подготовительной части занятия проводится разминка – комплекс специально 

подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовки 

организма к предстоящей деятельности. После проведения общей разминки необходимо 

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

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

     В основной части занятия по волейболу выполняют упражнения из раздела специальной 

физической подготовки, также из раздела технической, тактической и интегральной 

подготовки, и изучают и совершенствуют технику выполнения приёмов, подач, ударов, 

блокировок и передач мяча, передвижения по площадке. При планировании и проведении 

основной части занятия целесообразно руководствоваться следующими положениями: 

задачи технической подготовки, как правило, решаются в первой трети основной части, 

когда спортсмен находится в состоянии оптимальной готовности к восприятию новых 

элементов осваиваемой техники игровых и интегральных упражнений; наибольшая нагрузка 

выполняется во второй трети основной части занятия и постепенно снижается к последней 

трети. Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением дидактических 

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

известного к неизвестному), повторности, наглядности, индивидуального подхода к 

учащимся, что повысит эффективность педагогической управляемости тренировочным 

процессом. Количество повторений каждого упражнения (подач, передач, приёмов, ударов, 

блокировок мяча, передвижений по площадке и других) или связок упражнений в парах, 

тройках, через сетку должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование 

устойчивого двигательного навыка. 

 

     Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Эти упражнения 

направлены на развитие и совершенствование необходимых специальных двигательных 

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

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

игровой характер). При этом учитывают индивидуальные особенности спортсменов. 

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

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

класса. В них широко применяют элементы лёгкой атлетики, акробатики (волейболисты 

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

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

тазобедренных и плечевых суставов, на развитие прыгучести, на развитие силы различных 

групп мышц); для общего физического развития и развития выносливости волейболиста 

применяют элементы других видов спорта: плавание, ходьба и бег на лыжах, другие виды 

спортивных игр, подвижные игры. Они способствуют развитию общей работоспособности 

и целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие 

волейболиста. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр включают в 

подготовительную и заключительную части тренировочного занятия. 

19.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований: 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования: 

- правила техники безопасности при занятиях волейболом; 

- определить основные требования к спортсменам при проведении занятий; 

- определить общие условия технического оснащения спортзалов; 

- освоение следующего разряда допускать только после выполнения на официальных 

соревнованиях предыдущего разрядного норматива. 

- на занятиях использовать только объемный материал, соответствующий данному 

возрасту; 

- занятия проводить с использованием технических средств и страховки. 

       Страховка – это совокупность средств, применяемых во время занятий, с целью 
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предупреждения травматизма. Самостраховка – способность своевременно принимать 

решение и самостоятельно выходить из опасных положений. 

На тренировочных занятиях и соревнованиях по волейболу широко применяются для 

страховки технические средства (маты, поролоновые накладки, налокотники, наколенники, 

тейпы и т.д.). При выполнении упражнений волейболисту необходимо внимательно 

соблюдать дистанцию, чётко выполнять построения и перестроения для избежания 

столкновений и возможных падений.        Запрещается без разрешения и контроля тренера-

преподавателя выполнять сложные технические упражнения и комбинационные 

соединения. 

    Предупреждение травматизма – одно из условий успешного обучения волейболиста. 

Причины возникновения травм: нарушение основных принципов и методов спортивной 

тренировки и правил организации занятий; несоответствие спортивной техники 

возможностям спортсмена; недостаточность ранней специальной физической подготовки; 

погрешности в разминке; неумение правильно выполнять страховку и самостраховку; 

недостаточный медицинский контроль за физическим состоянием занимающихся; 

нарушение санитарно- гигиенических условий, плохое состояние мест занятий; 

несоответствие формы одежды и обуви спортсмена условиям тренировок и соревнований; 

отсутствие дисциплины занимающихся, нарушение правил техники безопасности; 

особенности психоэмоциональных проявлений. 

Общая инструкция по правилам безопасности и общие требования безопасности для 

волейболистов: к занятиям допускаются лишь те спортсмены, которые прошли 

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

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

одежде; не заносить в спортзал громоздкие спортивные сумки. Требования безопасности 

перед началом тренировочного занятия: переодеться в спортивную одежду в раздевалке; не 

входить в спортивный зал без разрешения тренера; не включать самостоятельно 

электроосвещение. Требования безопасности во время занятий: не приступать к 

выполнению упражнений без команды; не забывать о подстраховке друг друга во время 

выполнения упражнений; соблюдать дисциплину и порядок. Требования безопасности по 

окончанию занятий: выходить из спортзала по команде спокойно, не торопясь; снять 

спортивную форму, обувь, использовать её лишь для занятий спортом; о всех недостатках, 

отмеченных во время занятий, сообщить тренеру. 

Наиболее типичными травмами при занятиях волейболом являются: вывихи, ушибы; 

переломы костей верхних конечностей, пальцев; разрывы ахиллового сухожилия, 

повреждения коленного и голеностопного суставов. Чтобы исключить травмы, следует 

придерживаться следующих рекомендаций: соревнования проводить на спортивных 

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

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

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

строго соблюдать дисциплину, выполнять требования и указания судьи, тренера, капитана 

команды; игра должна проходить на сухой площадке. 
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19.3. СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ,  

необходимый для использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

по волейболу: 

 

 

1. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Приказ 

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

юстиции РФ № 67617 от 04.03.2022г. 

 

2. 
Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Волейбол. Примерные программы спортивной 

подготовки для детско-ношеских спортивных школ, специализированных детско- 

юношеского резерва. Москва: Советский спорт, 2008. 

 

3. 
Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, методика 

обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных заведений: 

Издательский центр "Академия" ,2002. 

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

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

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

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

 

6. 
Андреев В.И., Зюбанова И.А., Иценко Л.М., Капилевич Л.В. Совершенствование 

техники атакующих действий волейболистов. Томск: Изд-во Томского 

политехнического университета, 2010. 

 

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

культуры. Москва: ТДТ Дивизион 2009. 

 

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

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

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

Министерство образования и науки Российской Федерации. Москва:2006. 

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

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

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

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

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

 

13. 
Кривошеин А.А. Волейбол: «Психологическая, физическая и техническая подготовка 

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

(ВСК)» - Ярославль. 2004. 

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

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

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



 

 

16. 
Мезенцева Н.В. . Методика обучения технике игры в волейбол: метод. пособие. / сост. 

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

наук,2007. 

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

Балтийский информационный центр "БЛИЦ", 2007. 

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

процессов подготовки волейболистов. - М.: 2005. 

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

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

образование, наука", 2000 

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

21. 
Хромов М.С., Рязанцев А.А., Гревцов П.А., Кузин Ф.С. Методические рекомендации 

по подготовке либеро. Выпуск №6 - М.: 2011. 

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

Тенденции. Выпуск №1. М.: 2008. 

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

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

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

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

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

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

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

Издательский центр " Академия", 2009. 

27. 
Макарова Г.А. «Основы медико-биологического обеспечения подготовки 

спортсменов», 2021 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

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

 встречи, тренировочные и соревновательные игры), мастер-классами спортсменов 

сборных команд. 

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

Мира, Санкт-Петербурга. 

 

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку по волейболу: 

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

2. Сайт главного управления спорта Смоленской области https://sport.admin-smolensk.ru   

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

4.Сайт федерации волейбола Смоленской области https://vk.com/public212832428  

5. Сайт спортивной школы https://sportschool-holm67.gov67.ru  

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

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

культуры» (http://lib.sportedu.ru/ 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ,  

https://sport.admin-smolensk.ru/
https://volley.ru/
https://vk.com/public212832428
https://sportschool-holm67.gov67.ru/
http://www.wada-ama.org/
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Необходимый при прохождении  спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную 

подготовку по волейболу: 

 

 

1. 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта волейбол. Приказ 

Министерства спорта РФ № 680 от 30.08. 2013г. Зарегистрировано в Министерстве 

юстиции РФ № 30162 от 14.10.2013г. 

 

2. 
Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Волейбол. Примерные программы спортивной 

подготовки для детско-ношеских спортивных школ, специализированных 

детско- юношеского резерва. Москва: Советский спорт, 2008. 

 

3. 
Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М. Спортивные игры: Техника, тактика, методика 

обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных заведений: 

Издательский центр "Академия" ,2002. 

4. 
Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Настольная 

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

5. 
Беляев А.В., Саина М.В. "Волейбол" учебник для институтов и академий физической 

культуры. Москва: ТДТ Дивизион 2009. 

 

6. 
Беляев А.В., Булыкина Л.В. Волейбол: теория и методика тренировки. 

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

7. 
Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания. Министерство образования и науки Российской Федерации. 

Москва:2006. 

8. 
Капилевич Л.В. Физиология спорта: учебное пособие; Томский политехнический 

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

 

9. 
Кривошеин А.А. Волейбол: «Психологическая, физическая и техническая 

подготовка игрока "либеро" в условиях ДЮСШ, СДЮШОР и волейбольных 

спортивных клубов (ВСК)» - Ярославль. 2004. 

10. 
Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник/ под ред. проф. 

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

11. 
Литвиненко А.Ю. Методика обучения игре в волейбол. Библиотека тренера. - 

М.: ЛОВЕК, Олимпия, 2007. 

 

12. 
Мезенцева Н.В. . Методика обучения технике игры в волейбол: метод. пособие. / сост. 

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

наук,2007. 

13. 
Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Волейбол. Работаем по новым 

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

14. 
Платонов В.А. Моя профессия - игра. Книга тренера. - СПб.: Издательство "Русско- 

Балтийский информационный центр "БЛИЦ", 2007. 

15. 
Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная. 

- М.: Олимпия Пресс, 2001. 

16. 
Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 классы. Методическое пособие. 

Базовый уровень. - М.: Изд-во Просвещение, 2005. 

17. 
Дубровинская Н.В., Фарбер Д.А., Безруких М.М. Психофизиология ребенка.- М.: 

Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2000. 

18. Безруких, М. М. Хрестоматия по возрастной физиологии. М.: Академия, 2002.с152 
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19. 
Безруких М.М. Возрастная физиология: (Физиология развития ребенка): Учеб. 

пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / М. М. Безруких, В. Д. Сонькин, Д. А. 

Фарбер. - М.: Издательский центр "Академия", 2003.383-387с. 

 

20. 
Залетаев, И.П. 

Здоровый образ жизни и профилактика наркомании средствами физической 

культуры и спорта / И. П. Залетаев // Физическая культура в школе. - 2006. - № 8. - С. 

64-69. 

 

 

21. 

Усачев Н.А. 

Здоровый образ жизни как фактор индивидуальной безопасности. Проблемы 

педагогической деятельности в физической культуре и спорте и пути их решения 

в физкультурном образовании: материалы науч.-практ. конф. каф. педагогики 

СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, Калининград: Изд-во КГУ,2005. - С.182-186. 

22. 
Макарова Г.А. «Основы медико-биологического обеспечения подготовки 

спортсменов», 2021 

23. Официальные волейбольные правила, утверждённые FIVB 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по волейболу: 

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

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

команд. 

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

Мира, Санкт-Петербурга. 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый при прохождении спортивной подготовки 

лицами, проходящими спортивную подготовку по волейболу: 

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

2. Сайт главного управления спорта Смоленской области https://sport.admin-smolensk.ru   

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

4.Сайт федерации волейбола Смоленской области https://vk.com/public212832428  

8. Сайт спортивной школы https://sportschool-holm67.gov67.ru  

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

10. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» 

(http://lib.sportedu.ru/ 

 

https://sport.admin-smolensk.ru/
https://volley.ru/
https://vk.com/public212832428
https://sportschool-holm67.gov67.ru/
http://www.wada-ama.org/
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i Если в учреждении спортивная подготовка ведется по виду спорта, а не по спортивным дисциплинам, то спортивная дисциплина не указывается. 

Спортивная дисциплина - часть вида спорта, имеющая отличительные признаки и включающая в себя один или несколько видов, программ спортивных соревнований. 
Например, лыжные гонки - это вид спорта, а спринт - это спортивная дисциплина («Правила вида спорта «лыжные гонки»). 

Указывать спортивную дисциплину в программе часто нецелесообразно. Например, согласно типовой (не примерной) программе «Легкая атлетика» особенности 
осуществления спортивной подготовки в соответствии с легкоатлетической специализацией учитываются при составлении планов спортивной подготовки на УТЭ, ЭССМ и 
ЭВСМ, на ЭНП – не учитываются. Вместе с тем, программа разрабатывается одна на все этапы (если предусмотрены все этапы).  

ii Согласно п 9.  ФССП для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

iii В соответствии с п. 4.3. приказа Минспорта № 634 при комплектовании учебно-тренировочных групп организация определяет максимальную наполняемость учебно-
тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 
подготовки. 

iv См. Федеральный закон от 13.03.1995 N 32-ФЗ «О днях воинской славы и памятных датах России». 

v См. Федеральный закон от 13.03.1995 N 32-ФЗ «О днях воинской славы и памятных датах России». 


