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 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«волейбол» (спортивная дисциплина: «волейбол») (далее – Программа). Программа 

разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами:   

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

Федерации» (далее – Федеральный закон № 329);  

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. №  273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- приказ Министерства здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 

23.10.2020 г. № 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» (далее  Приказ №1144н);  

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (далее – Приказ № 634); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2022 г. № 987 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» (далее – ФССП); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»;  

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»;  

- приказ Министерства спорта Российской Федерации России от 22.02.2023 г.  № 117 «Об 

утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»;  

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» (далее – Приказ № 464);  
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- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 18.11.2022 г. № 1013 «Об утверждении 

перечней субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте» (далее – 

Приказ № 1013);  

- приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 24.12.2020 г. № 

952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель»;   

   При разработке Программы использованы требования по физической и технико-

тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов 

и рекомендаций по подготовке спортивного резерва. 

 Спортивная школа призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и 

творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, 

развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня 

спортивных успехов сообразно способностям. 

 

1. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной   подготовки по виду спорта 

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

по спортивной подготовке по виду спорта «Волейбол» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

ноября 2022 года № 987 (далее ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Воспитание 

спортсменов высокой квалификации, профессиональное самоопределение занимающихся. 

Задачи Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие 

навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;  

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта;  

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;  

- получение спортсменами знаний в области избранного вида спорта, освоение правил вида 

спорта, изучение истории вида спорта, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;  
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- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;  

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации 

для пополнения сборных команд города, района, республики, федерального округа 

 Конкретизация целей и основных задач подготовки волейболиста находит выражение в 

объективно измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, контрольных 

нормативах, тестовых показателях, параметрах тренировочной и соревновательной 

деятельности. Итоговые и этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное 

оформление в прогностических моделях, характеризующих уровень подготовленности 

волейболиста. При формировании личностных целевых установок в процессе многолетней 

подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных результатов не должно 

вступать в противоречие с задачами воспитания спортсмена как социально полноценной 

личности. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

(далее – обучающийся, спортсмен), в группах на этапах спортивной подготовки представлены 

в таблице 1, в соответствии с Приложением 1 к ФССП. 

Таблица 1 

 

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 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
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Этап начальной подготовки 3 
8 

14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
3-5 11 12 

  

 На основании пункта 4 Приказа № 634 при комплектовании учебно-тренировочных 

групп Организация, реализующая Программу:  

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам 

спортивной подготовки;  

- учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций;  

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований 

по соблюдению техники безопасности:  

на этапе НП и УТЭ – не превышающую двукратного количества обучающихся,  

рассчитанного с учетом ФССП по соответствующему виду спорта. 

 Программа предназначена для тренеров-преподавателей спортивной школы и является 

основным документом учебно-тренировочной работы, включает учебный материал по 

основным видам подготовки, его распределение по годам подготовки в годичном цикле, 

рекомендации по объему учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит 

практические материалы и проведение учебно-тренировочных занятий, организации 

медицинского и педагогического контроля. 

 2.2. Объем недельной и годовой учебно-тренировочной нагрузки по Программе 

представлен в диапазоне по этапам и годам обучения в таблице 2.  

Таблица 2  

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество 

часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-18 
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Общее 

количество 

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

 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе НП – двух часов;  

- на УТЭ (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

  При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика.  

  Организация самостоятельно устанавливает количество учебно-тренировочных занятий 

с учетом недельного объема, установленного ФССП.  

  Учебно-тренировочный процесс проводится, исходя из астрономического часа (60 

минут).  

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия.  

 Формами организации учебно-тренировочных занятий являются теоретические и 

практические занятия, которые в свою очередь могут проводиться как в группах, так и 

индивидуально, имея свою целевую направленность.  

Учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ).  

 УТМ проводятся при подготовке к спортивным соревнованиям:  

 УТМ по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской 

Федерации проводятся на УТЭ – предельная продолжительность 14 дней без учета времени 

следования к месту проведения и обратно.  

Специальные учебно-тренировочные мероприятия.  

 УТМ по общей и (или) специальной физической подготовке проводятся на УТЭ – 

предельная продолжительность 14 дней без учета времени следования к месту проведения и 

обратно;  
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 УТМ в каникулярный период проводятся на этапах НП и УТЭ предельная 

продолжительность до 21 дня подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в 

год;  

 УТМ проводятся в форме просмотровых мероприятий на УТЭ предельная 

продолжительность до 60 суток в год.  

 Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного Календарного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий (далее – КП Организации), 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 с учетом требований, 

указанных в таблице 3.  

 

Таблица 3  

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки  

 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

 

Свыше трех лет 

Контрольные  1 1 2 2 

Отборочные  - - 1 1 

Основные  - - 3 3 

 

Примечание: в таблице 3 указано минимальное количество спортивных соревнований для 

реализуемых этапов спортивной подготовки вида спорта «волейбол»  

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 классификацией ((Приказ Минспорта России 19.12.2022 №1255 «Об утверждении 

положения о Единой всероссийской спортивной классификации» (зарегистрировано 16.03.2023 

рег. № 72601) и правилам вида спорта «спортивная борьба» (спортивная дисциплина: 

«волейбол»). 
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях 

(медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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); 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями (Приказ Минспорта России 

от 24.06.2021 №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»). 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «волейбол» (далее – учебный план) 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по годам и этапам спортивной 

подготовки.   

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации Программы, оптимально 

вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

 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   вида спорта «волейбол».  

 Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей Программу, должен 

вестись в соответствии с учебным планом (включая период самостоятельной подготовки и по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  



 

10 

 

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей Программу.   

  В Приложении 1 к Программе представлен примерный годовой учебно-тренировочный 

план спортивной подготовки по виду спорта «волейбол». 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств 

личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской 

Федерации и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и 

соревновательная деятельность, связанная с занятием волейболом, предоставляет значительные 

возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой спортсмена. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

 Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное 

формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих 

отношение личности к государственности России, ее демократическим основам. Цель 

государственно- патриотического воспитания – формирование качеств личности гражданина 

Российской Федерации. 

 В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным 

потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к 

государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как 

Отечество, честь, достоинство. 

 В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для 

развития различных качеств личности гражданина и, прежде всего, уважения и преданности 

идеалам Отечества и патриотизма. 

 В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к 

отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование 

профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению, как в 

спорте, так и в различных сферах жизни общества. 
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 Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование твердых 

моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и 

общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно 

спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека 

требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой 

осознания учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и всего 

педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 

 Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в 

процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными 

спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 

спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 

избранного вида спортивной деятельности (спортивная борьба), так и спортивного движения в 

целом. 

 Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения 

играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и спорта. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной 

борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы 

предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. 

 Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической 

моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых 

норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде 

независимо от их национальности и вероисповедания. 

 Воспитательная работа в спортивной школе, основывается на использовании общих 

принципов воспитания: 

 - гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; сочетание требовательности с уважением 

личности спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 
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 Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от 

других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся 

деятельность тренера-преподавателя – и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с 

учениками проведении досуга, и на соревнованиях – это все есть воспитательная работа. Тем 

не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора 

методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки спортсмена. При 

этом необходимо учитывать, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер. 

 Методы воспитания спортсменов основаны на общих педагогических положениях и в 

то же время отражают специфику воспитательной работы тренер-преподавателя. Они делятся 

на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий. 

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного 

воздействия на личность. 

 Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность 

норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении 

словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных 

нравственных категорий заложены в самой тренировочной деятельности спортсмена. 

 Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются, 

прежде всего, на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. 

Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, 

привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и 

социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.). 

 Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 

применении. Необходима опора на положительный пример. Юный спортсмен должен видеть, 

что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им 

усвоена. Тренеру- преподавателю следует соблюдать ко всем учащимся единые требования в 

различных условиях соревновательной деятельности. 

 Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в 

жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность 
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процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания 

нравственных норм с поведением спортсмена. 

 Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с 

необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). 

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

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

поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта 

пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за конечный результат, к 

которому стремится ученик на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия 

и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

 Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. 

Тренер- преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной 

группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция коллектива, 

поддерживающая или отвергающая, либо усилит педагогическое воздействие метода, либо 

отвергнет. Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива – важное 

условие эффективности применения методов педагогической коррекции в поведении 

занимающихся. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, 

способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива. 

 Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – сознательной 

деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер-преподаватель 

должен помочь ученику разобраться в себе, тактично указать на его особенности (если они есть) 

личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в фехтовании, и вообще в 

жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на 

самостоятельную работу над собой. 

 В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-преподавателя 

координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. 

Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть 

оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. При 

этом, важным является согласованность тренера-преподавателя и спортсменов в определении 

задач, содержания, средств и методов спортивной деятельности, в сбалансированном выборе 

места спорта в жизни спортсменов и отношения к нему. 

 Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная оторванность юного 

спортсмена от родителей и привычной домашней обстановки. Поэтому важнейшим условием 

эффективной воспитательной работы является наличие доверительного контакта спортсмена со 
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своим тренером-преподавателем. В процессе спортивной подготовки, длительного пребывания 

в спортивном лагере или на учебно-тренировочных сборах необходимо создавать оптимальные 

условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и воспитанности, 

самообразования и самовоспитания. 

 Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения 

спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

спортсменов во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно 

сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

 Одна из главных особенностей спортивной деятельности – большое влияние на 

спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, тренер-

преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого 

измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить 

привычные нормы, установленные правила – и многое может быть потеряно. 

 Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером- 

преподавателем внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его личности, 

особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с 

товарищами. Только знание ученика может позволить правильно оценить его поведение, 

увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в 

спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися в основном 

нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование личности юного 

спортсмена определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому 

воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности спортсмена, 

мотивов его поведения. 

 Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование 

отношения детей к занятиям спортивная борьба. Наилучшие условия для занятий спортом 

создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или 

просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как 

личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, 

поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к 

условиям жизни юного спортсмена в семье. 

 Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны к спорту и не 

придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых 

родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко 



 

15 

 

вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С 

какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, 

учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию 

детей к занятиям спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти 

взаимопонимание с родителями. 

 Ведущее значение в воспитательной работе с юными спортсменами должно уделяться 

формированию таких важных для спортивной деятельности нравственных черт личности, как 

воля, трудолюбие, дисциплинированность. 

 Воспитание волевых качеств спортсмена – одна из важнейших задач деятельности 

тренера- преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы 

проявления этого качества – мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении 

поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревнований. Систематические занятия и выступления в различных соревнованиях, в 

различных условиях – наиболее эффективные средства воспитания волевых качеств у 

спортсменов. 

 В процессе многолетней подготовки спортсмена вполне возможны проявления 

слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных 

моментов слабоволия – привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное 

состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического 

состояния спортсмена. В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект 

может иметь дружеское участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание. 

 Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы создает широкие 

возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного 

трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена к преодолению 

специфических трудностей, что достигается, прежде всего, посредством систематического 

выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. 

Критерием нравственного отношения к труду следует считать потребность к систематической 

тренировочной деятельности. В условиях современного спорта значительные нагрузки 

выполняются спортсменом не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего 

потому, что становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели 

спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 
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успех в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. 

Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности и 

постепенности в повышении требований. 

 В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю необходимо так 

организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными спортсменами постоянно 

ставились реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер 

задач, средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту спортсменов и 

этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной 

работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит методам 

убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно 

подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо 

подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

 Ведущее место в формировании нравственного сознания спортсменов принадлежит 

методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны 

тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов 

поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности 

юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, 

умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные 

отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между 

спортивными соперниками. 

 Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в 

коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для 

формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие ситуации содержатся, 

например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, 

уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов 

совместных усилий для эффективного решения задач, поставленных тренером-преподавателем. 

 Важный фактор формирования спортивного коллектива – поддержание традиций 

коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: 

торжественное посвящение в члены спортивной школы, торжественное начало и окончание 

спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований и др. 

 Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, 

нормами этики, он естественно принимает эти нормы, чтобы стать членом коллектива. 
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Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной 

работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и 

закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе 

целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: 

- наблюдение, беседы, опрос тренеров-преподавателей, врачей, спортсменов, родителей 

спортсменов, анализ практических дел и поступков спортсменов, их тренеров-преподавателей, 

всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др. 

 Профориентационная работа. Профориентационная работа включает в себя комплекс 

психолого-педагогических мер, направленных на профессиональное самоопределение 

обучающихся, и реализуется в учебно-тренировочном процессе через инструкторские и 

судейские практики. Целью профориентационной работы является оказание 

профориентационной поддержки обучающимся в процессе выбора сферы будущей 

профессиональной деятельности в соответствии со своими возможностями, способностями и с 

учетом требований рынка труда. 

 Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год 

(спортивный сезон) с учетом учебного плана, расписания учебно-тренировочных занятий и 

основных задач воспитательной работы по направлениям деятельности.  

 Календарный план воспитательной работы включает мероприятия по видам 

деятельности, направленные на: профориентационную работу, здоровьесбережение, 

патриотическое воспитание, развитие творческого мышления, а также на другие виды 

деятельности, определяемые Организацией (Приложение №2).  

 

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

ним 

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

(далее – План мероприятий по допингу) составляется Организацией на учебно-тренировочный 

год (спортивный сезон) с учетом учебного плана.  

 В План мероприятий по допингу включаются мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-
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методическому обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, проводимых с обучающимися спортсменами.  

 Допинг (англ. doping, от англ. dope — применять наркотики) в спорте - это употребление 

запрещённых способов, методов или препаратов (в том числе биологически активных веществ), 

повышающих спортивные   результаты.   Применение   допинга   нарушает   олимпийский 

принцип честной игры, поскольку ставит соперников в неравные условия, оказывает побочный 

эффект на организм. Для выявления его применяются специальные методы обнаружения. 

 Современная концепция борьбы с допингом в спорте высших достижений приведена в 

Антидопинговом кодексе ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство, учреждённое по 

инициативе Международного олимпийского комитета - МОК). Ежегодно ВАДА издаёт список 

запрещённых препаратов и новые версии так называемых стандартов: международный стандарт 

для лабораторий, международный стандарт для тестирований и международный стандарт для 

оформления терапевтических исключений. 

 С общемедицинской точки зрения к допингам можно отнести любые вещества, которые 

в определённых условиях патологии временно усиливают физическую и психическую 

деятельность организма. 

 Сегодня принято считать, что допинг - сознательный приём вещества, излишнего для 

нормально функционирующего организма спортсмена, либо чрезмерной дозы лекарства, с 

единственной целью - искусственно усилить физическую активность и выносливость на время 

спортивных соревнований. 

 Борьба с допингом ведётся для обеспечения честности спортивных соревнований и для 

сохранения здоровья спортсменов. 

 В статьях Всемирного антидопингового кодекса (версия 4.0) выделяются следующие 

нарушения правил ВАДА: 

- наличие запрещённой субстанции, её метаболитов или маркеров в пробе, взятой у 

использования или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб антидопингового контроля; 

нарушение спортсменом порядка предоставления информации о своём местонахождении; 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

другого лица; 
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- распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом; 

- назначение или попытка назначения любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода спортсмену или иному лицу; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица; 

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 Основные запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; анаболические агенты; 

диуретики; пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

 Основные запрещенные методы: кровяной допинг; физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

 Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль 

не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. 

Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах. В 

большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

дисквалификацию на 2 года, а повторное - на 4 года или пожизненно. 

  Ознакомление спортсменов и тренеров-преподавателей с содержанием 

Общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями (Приказ Минспорта России от 24.06.2021 

№ 464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых правил»). 

 Антидопинговые мероприятия в ходе спортивной подготовки направлены на 

полноценное информирование спортсменов о запрещенных фармакологических препаратах, 

пищевых добавках. Важное значение имеют информирование спортсменов и тренеров-

преподавателей о требованиях международной всемирного антидопингового агентства и его 

российском представительстве. Информирование спортсменов осуществляется путем личного 

общения с тренером- преподавателем и медицинским работником в повседневной 

тренировочной практике, путем размещения стендов с наглядной информацией в 

общедоступных местах.   

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг- контроля. Представленный План 
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мероприятий по допингу в Приложении № 3 к Программе является примерным, 

рекомендательным. Организация самостоятельно разрабатывает План мероприятий по допингу 

используя следующие документы:   

- статью 26 Федерального закона № 329 и других нормативно-правовых документов, 

регламентирующих антидопинговую деятельность;  

- Приказ № 464;   

- Приказ № 1013; 

- Сайт Ассоциации Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»: https://rusada.ru. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 Соответствующие занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В рамках инструкторской 

практики, занимающиеся должны овладеть: умениями построить группу, отдать рапорт, 

провести строевые упражнения; найти ошибки в технике выполнения основных положений и 

передвижений; принятой терминологией и командным языком для построения, рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; основными методами построения учебно-

тренировочного занятия (подготовительная часть, основная и заключительная часть). 

 Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования, сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 

исправлять их. Спортсмены должны уметь проводить разминку, участвовать в судействе 

совместно с тренером- преподавателем. 

 В группах начальной подготовки спортсмены должны понять трактовку тактических 

понятий: освоить судейство в своей группе. В первых соревнованиях выполняются обязанности 

секретаря, секундометриста, судьи. Для практики юные спортсмены привлекаются к судейству 

внутришкольных соревнований. 

 Что касается судейской практики, то вначале во время теоретических занятий дети 

знакомятся с правилами соревнований. Знакомятся также с жестами арбитров. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. В учебно-тренировочных группах 

спортсмены должны изучать правила соревнований и уметь судить в качестве арбитра, в том 

числе на первенстве спортивной школы в городских (районных) соревнованиях, товарищеские 

https://rusada.ru/
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встречи и т.п. Спортсмены 4-го года подготовки должны знать полностью правила 

соревнований и уметь осуществлять практическое судейство.  

 Данный вид деятельности проводится в рамках воспитательной работы и кратко 

представлен в календарном плане воспитательной работы (приложение 3 к Программе) и в 

полном объеме – в таблице 5. 

Таблица 5 

Общий план инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки  Ответственный  

1. Информирование спортсменов о 

терминологии вида спорта, правилах 

соревнований 

Систематически, 

начиная с этапа 

начальной 

подготовки 

Тренер-

преподаватель 

2. Изучение специальной литературы по 

виду спорта, официальных правил 

соревнований 

 

Систематически 

 

Спортсмены 

3. Проведение отдельных частей 

учебно- тренировочного занятия, 

обучение отдельным приемам и 

действиям в качестве ассистента под 

руководством тренера-преподавателя. 

 

 

По необходимости 

 

Спортсмены, тренер- 

преподаватель 

4. Участие в судействе соревнований 

разного уровня (в зависимости от 

этапа спортивной подготовки) 

В ходе соревнований 

городского и 

школьного уровней 

Спортсмены, тренер- 

преподаватель 

5. Делегирование спортсменов   для 

судейства соревнований в другие 

организации, ведомства 

 

В ходе соревнований 

Администрация, 

тренер- 

преподаватель, 

спортсмены 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Данный вид деятельности проводится в рамках воспитательной работы и кратко 

представлен в календарном плане воспитательной работы (Приложение 2 к Программе) и в 

полном объеме представлен в таблице 6. 

 Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения 

текущих педагогических задач спортивной подготовки. 

Таблица 6 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

№ Название мероприятия Сроки  Ответственный  
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п/п 

Медицинские и медико-биологические мероприятия 

1 Углубленное медицинское обследование 

спортсменов 

1-2 раза в год Инструктор по 

гигиеническому 

воспитанию 

2 Педагогические наблюдения в процессе 

спортивной подготовки 

систематически Тренер-

преподаватель 

3 Санитарно-гигиенический контроль 

режима дня, мест проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований, одежды и обуви 

систематически Инструктор по 

гигиеническому 

воспитанию, тренер-

преподаватель 

4 Контроль за рациональным питанием с 

использованием продуктов 

повышенной биологической ценности 

В период учебно- 

тренировочных 

сборов и 

спортивных 

соревнований 

Спортсмен, тренер- 

преподаватель 

Восстановительные мероприятия 

5 Применение поливитаминных 

комплексов 

По назначению Спортсмен 

6 Использование различных видов 

массажа 

По назначению Спортсмен 

7 Физиотерапевтические процедуры По назначению Спортсмен 

8 Использование контрастных ванн и 

душа 

По назначению Спортсмен 

9 Банные процедуры (посещение сауны) По назначению Спортсмен, тренер-

преподаватель 

Психологическая подготовка 

10 Индивидуальные формы подготовки к 

состязаниям 

В период учебно- 

тренировочных 

сборов и 

спортивных 

соревнований 

 

Тренер- 

преподаватель, 

спортсмен 

11 Включение когнитивных форм 

физических упражнений (развитие 

внимания, памяти и др.) 

В ходе 

ежедневных 

учебно- 

тренировочных 

занятий 

 

Тренер- 

преподаватель, 

спортсмен 

12 Обучение способности к 

самоконтролю и само регуляции 

В ходе 

ежедневных 

учебно- 

тренировочных 

занятий 

 

Тренер- 

преподаватель, 

спортсмен 

 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 
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- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

 Восстановительные мероприятия обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

- комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов; 

- мероприятия психологического характера; 

- систематический контроль состояния здоровья спортсменов (проведение предварительных и 

периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных медицинских обследований, 

мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения); 

 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 учебно- 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

 Планы применения восстановительных средств наиболее характерны для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Они 

разрабатываются непосредственными тренером-преподавателем в тесном взаимодействии со 

специалистами медицинской службы и призваны решать следующие основные задачи: 

- поддержание оптимальной спортивной формы спортсмена; 

- оптимальное использование спортивной фармакологии; 
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- восстановление после травм и заболеваний; профилактика травм и заболеваний. 

 Применение средств восстановления обеспечивает необходимый баланс между 

нагрузками и уровнем реализации адаптационных возможностей организма спортсменов. 

 Установками использования разновидностей средств восстановления, имеющих 

«срочный эффект», являются: 

- оптимизация соотношений интенсивности выполнения и продолжительности интервалов 

между сериями упражнений; 

- ограничение сопутствующих нагрузок в распорядке дня; 

- регулярность гигиенических процедур; 

- комплексность воздействия восстановительных средств; 

- организация сбалансированного питания. 

 Тренер-преподаватель на основе педагогических наблюдений оценивает эффекты от 

воздействия физических нагрузок на психическую сферу спортсмена, тестирует в 

индивидуальном уроке уровень проявлений двигательных и психических функций, 

сопоставляет количество ошибок по адекватности действий и тренируемых ситуациях. 

 Установками использования средств восстановления, имеющих «долгосрочный 

эффект», являются: 

- психическая реабилитация за счет применения средств физических упражнений; 

- эффекты корригирующих физических упражнений; 

- витаминизация; 

- предупреждение травматизма; 

- воздействие естественных факторов природы. 

 Надежность реализации достигнутого уровня технико-тактической подготовленности 

определяется целенаправленным применением средств и методов восстановления. 

 По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на: 

- глобальные (охватывающие практически весь организм); 

- локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно- 

двигательного аппарата); 

- 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 
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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 учебно-тренировочном этапе   вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в 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 учебно- 

тренировочного процесса и спортивных соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное от учебно-тренировочных занятий время. 

 Психологическая подготовка спортсмена   из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическим восстановлением спортсмена. 

 Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, мотивация занятий греко-римской борьбой, развитие 

спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

 В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

 В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся: 

- уверенностью в своих силах; 

- стремлением к обязательной победе; 

- оптимальным уровнем эмоционального возбуждения; 

- устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех; 
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- способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 

немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 

необходимые для победы. 

 Особое место в психологической подготовке борца во время соревнования занимает 

руководство его деятельностью со стороны тренера, включающее: 

- индивидуальное занятие и специализированную разминку; 

- тактические установки перед схватками и ступенями соревнования для уменьшения степени 

тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 

личностных качеств. 

 В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена: 

- снимается нервно-психическое напряжение; 

- восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок; 

- развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

 Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. 

 С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, 

средства культурного отдыха и развлечения. 

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На тренировочных занятиях акцент делается на: 

- развитие спортивного интеллекта; 

- способности к саморегуляции, формирование волевых черт характера; 

- развитие оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия; 

- создание общей психической подготовленности к соревнованиям. 

 В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий: 

- в подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-педагогических 

воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсмена, развитием 

спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием 

общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированного восприятия, выработка качеств, позволяющих психике спортсмена 

противостоять объективным и субъективным стресс-факторам, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности; 
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- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к 

выступлению и мобилизационной готовности к состязаниям. Подготовка к соревнованиям, 

которые имеют преимущественно тренировочные цели, целесообразно направить на 

воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, 

специальной тренированности, повышение уровня тактической активности при выборе 

действий и построений поединков; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- 

психического восстановления организма. 

 В течение всех периодов подготовки применяются методы, 

способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы 

психической регуляции. 

 Психологическая подготовка осуществляется тренером в процессе всего года на каждом 

тренировочном занятии, а также на мероприятиях, проводимых психологом. 

 В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются те психические 

качества личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта, а 

также формируется психическая готовность к конкретным соревнованиям. 

 Психологическая подготовка спортсменов состоит из общей психической 

(круглогодичной) подготовки, психической подготовки к соревнованиям и управления нервно-

психическим восстановлением спортсменов. 

 Общая психологическая подготовка спортсменов 

 Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсменов и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

 Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе нравственных 

принципов. 

 В процессе психологической подготовки формируются также специфические морально- 

психологические качества: устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность при 

соблюдении тренировочного режима, чувство долга перед тренером и коллективом, чувство 

ответственности за выполнение плана - подготовки и результаты выступления в состязаниях. 

 Тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важные качества, как 

общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и 

самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию. 



 

28 

 

 Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тренировочного режима, 

а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки; 

настойчивость в овладении мастерством в условиях больших нагрузок; смелость и 

самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в 

трудных ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при утомлении. 

 В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная устойчивость 

в различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований. 

 Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы 

поведения, сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная 

психологическая атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и 

взаимодействие членов группы. 

 Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 

способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и 

обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

 К специализированным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в 

соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных 

действий, анализу своего выступления и конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа); 

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, дистанции удара и др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции,  свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение). 

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий, 

применяемых для формирования личности и межличностных отношений: 

- информация спортсменам об особенностях развития свойств личности и групповых 

особенностях команды. 

- методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, 

критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

- методы смешанного воздействия:  поощрение, наказание, общественные и личные 

поручения. 

- морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консультаций, 

объяснений. 

- личный пример тренера и ведущих спортсменов. 

- воспитательное воздействие коллектива. 
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- совместные общественные мероприятия команды: формирование и укрепление спортивных 

традиций команды; воздействие авторитетных людей, лидеров; коллективные обсуждения 

выполнения тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, итогов 

соревнований; организация шефства производственных и других коллективов. 

- организация целенаправленного воздействия литературы и искусства. 

- постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня нагрузок. 

- создание жестких условий тренировочного режима. 

- моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессовых 

ситуаций с применением психологических методов секундирования. 

  Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

 Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей - 

проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному соревнованию. 

 В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 

уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

 При психической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся: 

- уверенностью в своих силах; 

- стремлением к обязательной победе; 

- оптимальным уровнем эмоционального возбуждения; 

- устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех; 

- способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением; 

- умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 

действий, необходимых для победы. 

Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям характеризуется: 

- разъяснением цели и задач участия в состязаниях; 

- условий и содержания предсоревновательной подготовки; 

- значением высокого уровня психической готовности к выступлению; 

- регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для 

улучшения психологического состояния спортсменов; 

- моделированием условий основных соревнований сезона; 

- уменьшением внешних действий, отрицательно влияющих факторов; 

- приемами самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

 Специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию 
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 В процессе этой подготовки используются: общественное мнение коллектива для 

поддержания принятых целевых установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов 

выступления; моделируются условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с 

конкретными соперниками; проводятся беседы; применяются методы саморегуляции для 

настройки к предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. Перед 

выступлением применяются приемы секундирования в ходе контрольных прикидок. 

 Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов 

 В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно- психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется 

способность к самостоятельному восстановлению. 

 Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются 

также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и 

развлечения, система аутовоздействий. 

 Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса 

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 

совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе подготовки и тренировки 

годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. 

 На этапе начальной подготовки основной акцент в занятиях спортивных групп должен 

делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих 

нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно 

трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве 

ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к 

тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных 

межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, 

внимания, навыков самоконтроля. 

 На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, 

улучшении взаимодействий в команде, развитии оперативного мышления и памяти, 
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специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к 

соревнованиям. 

 В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение объектов 

психолого- педагогических воздействий. 

 В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально- 

психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, 

разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности. 

 В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной 

готовности в состязаниях. 

 В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- 

психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки применяются 

методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы 

психической регуляции спортсменов. 

 В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция в 

преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-педагогического 

воздействия. 

 В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 

спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. 

 В подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсменов. 

 В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно- психическому восстановлению. 

 Распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит 

от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 
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3. Система контроля 

3.1. Виды контроля 

 Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

 Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, 

их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

 1. Этапный контроль. 

 2. Текущий контроль. 

 3. Оперативный контроль. 

 Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 

результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль решает задачи оценки специальных знаний, умений и навыков спортсмена, 

уровня закрепления их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно- переводных 

нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований. 

 Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

 Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями в процессе беседы и 

наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением 

ошибок. 

 Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. 

 Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков 

учебно-тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и 

навыков. 
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 Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма спортсмена на физическую нагрузку в процессе тренировки и после 

нее, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, 

основываясь на информации от занимающегося. 

 Общая оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, выносливости и гибкости. При этом 

основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим 

качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

 

 Контроль общей физической и специальной физической подготовленности 

 В процессе учебно-тренировочных занятий используется этапный 

педагогический контроль общей физической и специальной физической подготовленности 

спортсменов. 

 Данный вид контроля используется при проведении вступительных испытаний для 

зачисления в группы начальной подготовки, а также (совместно с контролем соревновательной 

 деятельности) при проведении контрольно-переводных испытаний для зачисления на 

очередной год спортивной подготовки. 

 Прием граждан на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки на основании результатов индивидуального отбора осуществляется на 

основании Приказа Минспорта России от 27.01.2023 г. № 57 «Об утверждении порядка приема 

на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

 Этапные контрольные испытания также проводятся в форме соревнований –

внутригрупповых и внутришкольных. 

 В целях управления содержательным компонентом учебно-тренировочного процесса 

тренер-преподаватель-преподаватель контролирует внешние проявления двигательных 

действий спортсменов в ходе выполнения ими заданий программы, как на учебно-

тренировочных занятиях, так и в условиях соревнований. 

 Контрольные упражнения по общей и специальной физической подготовке 

представлены в пункте 3.4. настоящей Программы. 

 Контроль технико-тактической подготовленности 

 Технико-тактическая подготовленность спортсменов, занимающихся оценивается в ходе 

текущего педагогического контроля. 
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 Кроме того, в отношении оценки технических действий на учебно-тренировочных 

занятиях, а также в отношении оценки степени их утомления в процессе выполнения всех 

двигательных заданий применяется оперативный контроль. Цель такого контроля – получение 

срочной информации для оперативного управления двигательной деятельностью 

занимающихся, способ получения информации – визуальная оценка двигательных действий и 

внешних признаков утомления. 

 Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки 

может осуществляться в форме тестирования, а также в форме наблюдений за 

соревновательными поединками. Тестирование, как правило, проводится в начале 

подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Обязательное тестирование 

проводится при комплектовании групп на очередной год спортивной подготовки и при 

зачислении новых спортсменов на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена 

в течение всего периода спортивной подготовки введена система контрольных нормативов. 

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки и характеризует 

требуемый уровень физической подготовленности на каждом этапе спортивной подготовки. 

 Для групп начальной подготовки, учебно-тренировочных групп и групп 

совершенствования спортивного мастерства выполнение нормативов является, кроме того, 

важнейшим критерием для перевода спортсменов на следующий этап многолетней спортивной 

подготовки. 

 Контроль теоретической подготовленности 

 Теоретическая подготовленность спортсменов оценивается тренером-преподавателем 

путем специально организованных опросов, затрагивающих те темы, которые ранее 

обсуждались в процессе учебно-тренировочных занятий (включая темы, связанные с 

антидопинговой профилактикой). 

 Врачебно-педагогический контроль  

  Основным содержанием такого контроля являются: повседневные наблюдения за 

состоянием спортсмена; переносимость им тренировочных нагрузок; принятие оперативных 

мер по коррекции физических упражнений и восстановительных мероприятий с целью 

оптимального воздействия на организм каждого спортсмена. 

  Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам: состояние здоровья; функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовки; комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической 

и технико-тактической подготовленности спортсменов; организация и методические указания 



 

35 

 

по проведению тестирования; степень переносимости больших тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

 Врачебный контроль служит для получения информации  о 

состоянии здоровья, функциональных возможностях, индивидуальных особенностях 

спортсмена и осуществляется путем регулярного медицинского обследования спортсмена. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача. Врачебный контроль спортсмена 

осуществляется не реже 2-х раз в год.  Это позволяет установить исходный уровень 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсмена. 

В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют 

следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать 

переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры. 

 Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов 

психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов или спортивных групп, 

от которых зависит успех спортивной деятельности. В данном случае имеется в виду 

использование методов психологии для распознавания возможностей спортсмена вообще при 

занятии данным видом спорта (проблема отбора), в конкретном тренировочном цикле, занятии 

или соревнованиях. Психологический контроль осуществляется   тренерами-преподавателями 

и включает в себя следующее: повседневные наблюдения за состоянием взаимоотношений в 

группе спортсменов; наблюдения за индивидуальным состоянием каждого спортсмена; 

систематические общения со спортсменами, их родителями (законными представителями); 

проведение профилактических бесед. 

 Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. В ходе 

психологического контроля могут широко использоваться общепринятые тесты 

психодиагностики. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом 

паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества 

психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

 Биохимический контроль предполагает проведение углубленных и текущих 

медицинских осмотров спортсменов, анализ результатов этих осмотров с результативностью 
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повседневной тренировочной деятельностью; принятие необходимых мер врачебного 

воздействия в случаях обнаружения патологий и пограничных состояний. 

 При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению 

в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 

контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

3.2. Требования к результатам прохождения Программы 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к 

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

 На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности; овладеть основами техники вида спорта 

«спортивная борьба»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила;  

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

спортивной подготовки.  

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и успешно 

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

соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

 - изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

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

спортивной подготовки;  



 

37 

 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.3. Оценка результатов освоения Программы 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

 Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольных-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия обучающихся 

требованиям к результатам прохождения на каждом из этапов спортивной подготовки.  

 Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 

его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.  

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

 Данный раздел Программы сформирован в соответствии с приложением № 6-7 к ФССП. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» представлены в 

таблице 7. 

Таблица 7 

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. Норматив общей физической подготовки 
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1.1. Бег на 30 м с 

 

не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не более 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1.  Челночный бег 5х6 с не более не более 

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

2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее не менее 

8 6 10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее не менее 

36 30 40 35 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

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

«волейбол» представлены в таблице 8. 

Таблица 8 

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 до года 

обучения  

Норматив свыше 

года обучения 

юноши девушки 

1. Норматив общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

 

не более не более 

10,4 10,9 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 9 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не более 

160 145 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1.  Челночный бег 5х6 с не более не более 

11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг 

из-за головы двумя 

руками, стоя 

м не менее не менее 

10 8 

2.3. Прыжок в высоту 

одновременным 

отталкиванием двумя 

ногами 

см не менее не менее 

40 35 

2. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Не устанавливается  

3.2. 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» 

 

 Для зачисления в спортивную школу (перевода на очередной этап спортивной 

подготовки) спортсмен должен выполнить минимальные требования по контрольным 

нормативам в объеме не менее 80% от общего количества, указанного в разделе 3 «Система 

контроля» настоящей Программы. При выполнении всеми спортсменами-претендентами на 

зачисление (перевод) 100% минимальных требований нормативов и ограниченном количестве 

вакантных мест для зачисления в спортивную школу проводится рейтинговый отбор 

спортсменов-претендентов. В этом случае преимущественным правом зачисления (перевода) 

спортсмена пользуются те из них, кто имеет наилучшие относительные совокупные результаты 

по всем рассматриваемым нормативам. При равенстве этого показателя могут быть проведены 

повторные тестирования или определены дополнительные упражнения по рекомендации 

непосредственного тренера- преподавателя, педагогического совета спортивной школы. 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «волейбол» 

  Программный материал для учебно-тренировочного процесса формируется по каждому 

этапу спортивной подготовки с учетом специфики условий проведения учебно-тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, возможностей тренерско-педагогического 

потенциала, а также особенностей усвоения обучающимися разделов Программы по 

спортивной подготовке.   
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Примерный программный материал спортивной подготовки для этапа НП 1-3 года 

обучения  

1. Теоретическая подготовка (темы представлены в приложении № 4 к методическим 

рекомендациям по виду спорта «волейбол»).  

2. Физическая подготовка.  

2.1. ОФП.  

   В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения 

подразделяются на 3 группы (для мышц рук и плечевого пояса, для мышц туловища, для мышц 

ног и таза).  

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

скакалки, резиновые амортизаторы).   

Акробатические упражнения включают группировки, перекаты, стойку  на лопатках, 

кувырки вперед, назад, соединения нескольких акробатических упражнений в 

несложные комбинации.  

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

Бег: 20 м ,30 м, 60 м, повторный бег, бег в горку, бег с препятствиями. Прыжки в длину с места, 

тройной прыжок.  

Метания. Метания теннисного мяча на дальность, в стену на дальность отскока, броски 

набивного мяча.  

 Многоборье:  спринтерское,  прыжковое,  метательное,  смешанное  

(от 3 до 5 видов).  

   Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, настольный теннис, 

бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых ответных действий 

и быстроты перемещений.  

2.2. СФП.  

Упражнения для развития навыков быстроты перемещений и быстроты ответных действий.  

Упражнения для развития прыгучести.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подачи мяча.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.  

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

3. Техническая подготовка.  

3.1. Техника нападения.  

3.1.1. Действия без мяча. Стойки и перемещения:  
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− стартовая стойка - основная, низкая;   

− ходьба, бег, перемещение приставными шагами, боком (правым, левым), спиной вперед, 

двойной шаг вперед, остановка шагом. 

 Сочетание способов перемещений;   

− сочетание стоек и перемещений.  

3.1.2. Действия с мячом.  

Передача мяча:  

− передача мяча сверху двумя руками, над собой – на месте и после перемещений; в парах; в 

треугольнике: зоны 6-3-4; 6-3-2; 5-3-4; 1-3-2, передачи в стену с изменением высоты и 

расстояния - на месте и после перемещения, на точность с собственного набрасывания;  

− отбивания мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее, стоя на площадке и 

в прыжке, после перемещений.  

Подача мяча:  

− подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние от туловища. Подача: в стену, 

расстояние - 3-6 м, отметка на высоте 2 м; через сетку, расстояние 3-6 м; из-за лицевой линии в 

пределы правой, левой половины площадки;  

− нападающие удары. Ритм разбега в 1, 2, 3 шага, прямой нападающий удар сильнейшей рукой, 

удар кистью по мячу. Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке. Удар через сетку по мячу, 

подброшенным партнером; удар с передач.  

3.2. Техника защиты.  

3.2.1. Действия без мяча.  

Стойки и перемещения:  

− то же, что и в нападении, внимание низким стойкам;  

− сочетание способов перемещений с остановками; − скоростные 

перемещения на площадке и вдоль сетки; − сочетание перемещений с 

перекатами на бедро и спину.  

3.2.2. Действия с мячом. 

 Прием мяча: 

− прием мяча сверху двумя руками;  

− прием мяча, отскочившего от стены после броска;  

− прием мяча, направленного броском через сетку;  

− прием мяча снизу двумя руками с набрасывания мяча партнером, с отскоком от стены (1-2 м), 

сначала на месте, затем после перемещения;  
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− жонглирование, стоя на месте и в движении;  

− прием подачи и первая передача в зону нападения;  

− прием мяча сверху и снизу двумя руками с выпадом в сторону и последующим перекатом на 

бедро и спину.  

Блокирование:  

− создать представление о правильной технике блокирования, наблюдение за нападающим, 

правильным выбором места и своевременным выносом рук;  

− одиночное блокирование прямого удара по ходу (из зон 4,3,2). Блокирование на месте с 

использованием «ласт» и гимнастической скамейки;  

− блокирование, стоя на гимнастической скамейке, удара, выполняемого партнером по 

подброшенному мячу.  

4. Тактическая подготовка.  

4.1. Тактика нападения.  

4.1.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

− выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом  

и спиной по направлению передачи);  

− выбор места для выполнения подачи;  

− выбор места для выполнения нападающего удара (из зон 4, 2).  

Действия с мячом:  

− выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей сверху двумя руками, кулаком (стоя 

на площадке и в прыжке), снизу стоя боком и спиной к сетке;  

− вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен лицом, спиной;  

− чередование способов подач;  

− подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча.  

4.1.2. Групповые действия.  

Взаимодействие игроков передней линии:  

− игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой и второй 

передачах).  

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче):  

− игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 3 (в условиях чередования подач в зоны);  

− игроков зон 6, 5, 1 с игроком зоны 2 (при приеме от передач и несложных подач).  
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4.1.3. Командные действия.  

Система игры со второй передачи игроком передней линии:  

− прием подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий стоит лицом в зоны 

2, 4 (чередование);  

− вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; − прием подачи и 

передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3.  

4.2. Тактика защиты.  

4.2.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

− выбор места при приеме мяча после подачи;  

− выбор места при страховке партнера, принимающего мяч от верхней подачи, обманной 

передачи;  

− определение места и времени для отталкивания при блокировании, своевременность выноса 

рук над сеткой.  

Действия с мячом:  

− выбор способа приема от подачи (сверху и снизу);  

− выбор способа приема мяча, посланного через сетку противником.  

4.2.2. Групповые действия.  

Взаимодействие игроков внутри линии при приеме подач и передач:  

− игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6;  

− игрока зоны 6 с игроками зон 5 и 1;  

− игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2;  

− игроков зон 5, 1, 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подач и обманных передач;  

− игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.  

4.2.3. Командные действия.  

Прием подачи:  

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

− расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом вперед».  

5. Интегральная подготовка:  

− чередование различных упражнений на быстроту (между собой);  

− чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с различными способами 

перемещений, приема и передачи, подачи, нападающего удара и блокирования (имитации 

подводящими упражнениями);  
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 − чередование  изученных  технических  приемов  и  их  способов  

в различных сочетаниях;  

− многократное  выполнение  технических  приемов  подряд, то же тактических 

действий;   

− подготовительные игры к волейболу, игра в волейбол без подачи;  

− учебные игры. Задания в игре по технике и тактике на основе изученного материала.  

6. Психологическая подготовка:  

− воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, разносторонних интересов, 

развитие характера, других черт личности);  

− воспитание волевых качеств (целеустремленности и настойчивости, выдержки и 

самообладания, решительности и смелости, инициативности и дисциплинированности); − 

настрой на игру и методика руководства командой в игре.  

 Примерный программный материал спортивной подготовки для УТЭ 1-2 года обучения  

1. Теоретическая подготовка (темы представлены в приложении № 4 к методическим 

рекомендациям по виду спорта «волейбол»).  

2. Физическая подготовка.  

2.1. ОФП:  

− упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, с использованиями 

набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

− для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, упражнения с 

отягощением);  

− многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные  

(от 3-х до 5 видов);  

− спортивные игры.  

2.2. СФП:  

− упражнения для привития навыков быстроты ответных действий;  

− упражнения для развития прыгучести;  

− упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передач мяча;  

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

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

− упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.  

3. Техническая подготовка.  
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3.1. Техника нападения.  

3.1.1. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки:  

− перемещения и стойки (прыжки на месте у сетки, после перемещения и остановки, сочетание 

способов перемещений с остановками, прыжками, техническими приемами).  

3.1.2. Действия с мячом.  

Передача мяча:  

− передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча в стену, варьируя высоту и расстояние от 

стены. Передача сидя у стены. Передача мяча в стену с перемещением. Передача на точность. 

Передача мяча в треугольнике 6-4-2, 54-3, 1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4 (2), 5-3-4 (2), 1-3-4 (2);  

− передача мяча сверху двумя руками из глубины площадки к сетке для нападающего удара;  

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

− передача мяча сверху двумя руками с последующим падением назад и перекатом на спину (2-

ая передача);  

− передача сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро (2-

ая передача);  

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

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

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

Подача мяча:  

− верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и правую половины 

площадки. Подача за игрока зоны 6;  

− спортивное  соревнование  на  большее  количество  правильно выполненных 

подач.  

Нападающий удар:  

− прямой нападающий удар сильнейшей рукой из зон 4,3,2 с различных по высоте и расстоянию 

передач у сетки;  

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

Нападающий удар с собственного набрасывания;  

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

3.2. Техника защиты.  

3.2.1. Действия без мяча.  

Перемещение и стойки:  
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− стартовая стойка в сочетании с перемещениями, падения и перекаты после падений, сочетание 

способов перемещений, перемещений с падениями, сочетание способов и перемещений, и 

падений с техническими приемами игры в защите.  

3.2.2. Действия с мячом.  

Прием мяча:  

− прием мяча сверху двумя руками. Прием мяча сверху от несильных подач;  

− прием мяча снизу двумя руками. Прием мяча снизу во встречных колоннах (расстояние до 4 

м). Передача снизу двумя руками на точность, с использованием «маяков». Прием снизу двумя 

руками от верхней прямой подачи (6-8 м). Прием мяча снизу после обманной передачи двумя 

руками через сетку;  

− прием мяча сверху и снизу с последующим падением и перекатом.  

Сверху после нападающего удара средней силы с собственного набрасывания.  

Блокирование:  

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

Блокирование, стоя на гимнастической скамейке;  

− блокирование нападающего удара с высоких и средних передач.  

4. Тактическая подготовка.  

4.1. Тактика нападения.  

4.1.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

− выбор места для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении 

передачи);  

− выбор места для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с переводом 

сильнейшей рукой); − выбор места для выполнения подачи.  

Действия с мячом.  

Передача мяча:  

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

лицом;  

− вторая передача (из зоны 3) игроком в зоны 2 и 4, стоя лицом и спиной к ним (чередование);  

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

− выбор способа отбивания мяча через сетку (передача сверху двумя руками, кулаком, снизу).  

Подача:  
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− чередование сильной верхней прямой подачи и нацеленной подачи;  

− подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча;  

− подача на игрока, вышедшего после замены;  

− подача на сильнейшего игрока соперника, плохо владеющего приемом мяча;  

4.1.2. Групповые действия.  

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

− игрока зоны 4 с игроком зоны 3;  

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

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

Взаимодействие игроков передней и задней линии (при первой передаче):  

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

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

от передач – для удара).  

4.1.3. Командные действия.  

Система игры со второй передачи игрока передней линии:  

− прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам зон 2, 4 

(чередование);  

− прием верхних подач и первая передача в зону 2, вторая передача в зоны 3 и 4.  

4.2. Тактика защиты.  

4.2.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

− выбор места при приеме верхней прямой подачи, при блокировании, при страховке партнера, 

принимающего мяч (от подачи, нападающего удара), блокирующих, нападающих.  

Действия с мячом:  

− выбор способа приема подачи (сверху, снизу двумя руками, сверху, снизу с падением);  

− выбор способа приема мяча от обманных передач (сверху и снизу  

2-мя руками, сверху и снизу с падением двумя руками и одной);  

− выбор способа перемещений и способа приема мяча от нападающих ударов;  

− зонное блокирование (выбор направления и уверенное «закрывание» его блоком).  

 4.2.2. Групповые действия.  

Взаимодействие игроков внутри линии и между ними:  

− взаимодействие игроков задней линии между собой (6, 5, 1) (страховка партнера при приеме 

подачи, нападающих ударов, обманных передач);  
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− взаимодействие  игроков  передней  линии,  не  участвующих  в  

блокировании (зон 4 и 2) с блокирующим игроком в зоне 3;  

− взаимодействие игроков передней и задней линий (игрока зоны 6 с блокирующим игроком 

зоны 3 и страхующими игроками зон 4 и 2);  

− игрока зоны 5 и зоны 1 с игроками зон 4 и 2 (соответственно) при приеме мяча от нападающего 

удара и обманных передач.  

4.2.3. Командные действия.  

Прием подачи:  

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

− расположение игроков при приеме подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2 

(игрок зоны 3 оттянут назад);  

− расположение игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 2 стоит у сетки, а игрок зоны 3 

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

выполнения второй передачи, а игрок зоны 3 выполняет функции нападающего в зоне 2.  

Системы игры:  

− для данного года обучения рекомендуется расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед», «углом назад» с применением групповых действий для данного 

года обучения.  

5. Интегральная подготовка:  

− чередование подготовительных и подводящих упражнений по отдельным техническим 

приемам;  

− чередование подготовительных упражнений для развития специальных качеств и выполнения 

технических приемов;  

− чередование изученных технических приемов в различных сочетаниях:  

в нападении, в защите, в нападении и защите;  

− чередование изученных тактических  действий: индивидуальных, групповых, командных - 

в нападении, защите, нападении и защите;  

− многократное выполнение изученных технических приемов – отдельно и в сочетаниях;  

− многократное выполнение изученных тактических действий;  

− учебные игры с заданиями на обязательное применение изученных технических приемов и 

тактических действий;  
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− контрольные и календарные игры с применением изученного техникотактического арсенала 

в соревновательных условиях.  

6. Психологическая подготовка.  

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Основными волевыми качествами являются:  

− целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном осознании целей и задач, 

стоящих перед обучающимися, в активном и неуклонном стремлении к повышению 

спортивного мастерства,  

в трудолюбии;  

− выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  

− решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в 

исполнение;  

− инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

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

7. Инструкторская и судейская практика 

  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) волейболист 

должен освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приёмов у товарища по группе; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту волейболист должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных игр в поле самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

 

Примерный программный материал спортивной подготовки для УТЭ 3-5 года обучения  

1. Теоретическая подготовка (темы представлены в приложении № 4 к методическим 

рекомендациям по виду спорта «волейбол»).  
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2. Физическая подготовка.  

2.1. ОФП:  

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

 − спортивные игры;  

− плавание.  

2.2. СФП:  

− упражнения, способствующие развитию физических качеств (с использованием набивных 

мячей, гантелей, резиновых амортизаторов);  

− прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с доставанием предмета, 

прыжки опорные, прыжки со скакалкой;  

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

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

ступеньку.  

3. Техническая подготовка.  

3.1. Техника нападения.  

3.1.1. Действия без мяча.  

Перемещения и стойки:  

− сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, падений и прыжков в ответ 

на сигналы;  

− сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами.  

3.1.2. Действия с мячом.  

Передача мяча:  

− передача мяча у сетки сверху 2-мя руками вперед-вверх. Передачи различные по расстоянию: 

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

сочетания в выполнении передач;  

− передача мяча сверху 2-мя руками из глубины площадки для нападающего удара. Передачи в 

зонах 6-2, 6-4, 5-3, 1-3 на точность, расстояние 6-8 м, направление мяча совпадает с линией 

разбега и не совпадает;  

− передача мяча у сетки 2-мя руками сверху, стоя лицом и спиной в направлении передачи (из 

зоны 3 в зоны 2, 4) после перемещений;  

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

головы);  
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− передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из зоны 2 в зону 3 после 

имитации нападающего удара.  

Подача мяча:  

− верхняя подача (на точность и силу);  

− верхняя прямая укороченная подача (в зону нападения);  

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

− подача в прыжке.  

Нападающий удар:  

− прямой нападающий удар (по ходу) сильнейший рукой из зон 4, 3, 2. Нападающие удары с 

различных передач у сетки. Нападающие удары с передач из глубины площадки;  

− нападающий удар с переводом влево и поворотом туловища влево  

из зоны 3;  

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

− нападающий удар с переводом вправо без поворота туловища из зон 2,  

3, 4.  

3.2. Техника защиты.  

3.2.1. Действия без мяча.  

Стойки и перемещения:  

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

− сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в зонах 2,3,4.  

3.2.2. Действия с мячом.  

Прием мяча:  

− сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов (средней силы на точность) с 

доводкой мяча до связующего игрока;  

− сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону (правую, левую) на бедро и 

перекатом на спину;  

− от подач, нападающих ударов, обманных передач.  

Блокирование:  

− одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по ходу (зона 2), из 

зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3;  
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− блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; групповое блокирование 

(вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4, 3, 2). Блокирование ударов с переводом (из 

зон 3, 4, 2).  

4. Тактическая подготовка.  

4.1. Тактика нападения.  

4.1.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

− выбор места для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя на 

площадке и в прыжке);  

− выбор места для выполнения нападающего удара (с различных передач мяча у сетки и из 

глубины площадки).  

Действия с мячом:  

Передача мяча:  

− вторая передача сильнейшему нападающему на линии (различные по высоте и направлению);  

− вторая  передача  (чередование)  двум  нападающим  на  линии с 

применением отвлекающих действий;  

− имитация второй передачи или нападающего удара и обман (передача через сетку);  

− подача мяча:  

− чередование подач в дальние и ближние зоны;  

− чередование сильных и нацеленных подач;  

− подача на игрока, слабо владеющего приемом мяча, вышедшего на замену, не успевшего 

принять ИП для выполнения приема мяча.  

4.1.2. Групповые действия.  

Взаимодействие игроков передней линии:  

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

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

расстоянию, стоя лицом и спиной в направлении передачи.  

Взаимодействие игроков передней и задней линии:  

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

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

и нацеленных, приеме мяча от нападающих ударов);  

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

нападающему зон 3,4 и 2 (за голову).  
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4.2. Тактика защиты.  

4.2.1. Индивидуальные действия.  

Действия без мяча:  

выбор места, способа перемещений и способа прием мяча от подачи нападающего удара и 

обманных передач;  

− выбор места, способа перемещения, определение направления, нападающего удар и 

постановка зонного блока;  

− выбор места и способа приема мяча при страховке принимающего мяча блокирующих и 

нападающих.  

Действия с мячом:  

− выбор способа приема различных способов подач, нападающего удара, обманных приемов и 

в доигровке;  

− выбор способа приема мяча при страховке блокирующих, нападающих, принимающих 

трудные мячи;  

− своевременная постановка рук при одиночном зонном блокировании.  

4.2.2. Групповые действия.  

Взаимодействия игроков внутри линий и между ними:  

− взаимодействие игроков передней линии, игроков зон 3 и 2, 3 и 4 при групповом блокировании 

ударов по ходу;  

− взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, принимающего «трудный» мяч;  

− взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом вперед» игрока зоны 

6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при страховке «углом назад», игроков 

зон 1 и 5 с блокирующими.  

4.2.3. Командные действия.  

Прием подачи:  

− расположение игроков при приеме подачи различными способами (в условиях чередования в 

дальние и ближние зоны), когда 2-ю передачу выполняет игрок зоны 3;  

− расположение игроков при приеме подач, когда первая передача направлена в зону 2, игрок 

зоны 3 оттянут назад;  

− расположение игроков при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок зоны 1, 6, 

5.  

5. Интегральная подготовка:  
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− упражнения для развития физических качеств в рамках структуры технических приемов. 

Сочетать с выполнением приема в целом;  

− развитие специальных физических способностей посредством многократного выполнения 

технических приемов;  

− упражнения для совершенствования навыков технических приемов посредством 

многократного выполнения тактических действий; переключение в выполнение технических 

приемов нападения и защиты  

в различных сочетаниях;  

− переключение в выполнении тактических действий: индивидуальных в рамках групповых, 

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

в индивидуальных, групповых и командных действиях;  

− учебные игры с заданием. Игры уменьшенными составами (4x3, 3x3, 2x2, и т.д.). Игры полным 

составом с другими командами;  

− контрольные игры при подготовке к спортивным соревнованиям;  

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

тактические действия в условиях спортивных соревнований.  

6. Инструкторская и судейская практики 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) волейболист 

должен освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приёмов у товарища по группе; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту волейболист должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных игр в поле самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить игры в качестве судьи в поле.  

7. Психологическая подготовка.  

   Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с которыми 

сталкивается спортсмен в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Основными волевыми качествами являются:  
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− целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании целей и задач, стоящих 

перед обучающимися, активном неуклонном стремлении к повышению спортивного 

мастерства, в трудолюбии;  

− выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, неблагоприятных 

эмоциональных состояний в преодолении нарастающего утомления;  

− решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно находить и принимать 

обдуманные решения в ответственные моменты игры и без колебаний приводить их в 

исполнение;  

− инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности спортсмена вносить в 

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

   Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки включает темы по 

теоретической подготовке.  

   Теоретическая подготовка является составной частью всей системы спортивной 

подготовки и осуществляется как в ходе учебно-тренировочного процесса, так и отдельно от 

практической работы и может проводится в виде специально организованных лекций, бесед.  

   Содержание теоретической подготовки значительно меняется в зависимости от уровня 

подготовленности общего кругозора и возраста обучающегося.  

   Необходимо предусмотреть изучение следующих тем и вопросов: отечественная система 

физического воспитания, патриотическое воспитание обучающихся, воспитание морально-

волевых качеств, методика обучения и учебно-тренировочного занятия, техника и тактика 

избранного вида спорта, гигиена занятий физическими упражнениями, врачебный контроль и 

самоконтроль при занятиях, режим обучающегося (режим дня, гигиена питания и сна, 

закаливание), самомассаж и массаж, предупреждение травматизма.  

   Особое значение придается изучению теории избранного вида. Необходимо, чтобы 

обучающийся хорошо знал правила спортивных соревнований, умел вести дневник 

самоконтроля и проводить анализ учебно-тренировочного процесса. Большое значение имеет 

изучение основ методики учебно-тренировочного процесса - планирование по циклам, этапам 

и периодам, перспективное планирование, а также методика развития физических качеств 

(выносливости, силы, быстроты, ловкости гибкости) применительно к избранному виду спорта 

(Приложение № 4).   

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

   К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «волейбол» относится следующее.   
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   Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «волейбол», по которым осуществляется спортивная подготовка.   

   Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.   

   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».  

 

5. Условия реализации Программы 

   Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают:   

− наличие тренировочного спортивного зала;  

− наличие тренажерного зала;  

− наличие раздевалок, душевых;  

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

− обеспечение спортивной экипировкой;  

− обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих обучение по Программе;  

− обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по Программе, в период 

проведения спортивных мероприятий.  

Кадровые условия реализации Программы.  

 Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками.  

   Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях этапов УТЭ кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

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

«волейбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации.  
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   Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным Приказом № 952н, профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

27.04.2023 № 362н, профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства здравоохранения и 

социального развития Российской Федерации от 15.08.2011 № 916н.  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.  

   Тренер-преподаватель проходит аттестацию на присвоение квалификационной 

категории и программу повышения квалификации не реже одного раза в пять лет (Приказ № 

952н).  

   Организацией составляется график прохождения курсов по программе повышения 

квалификации тренерами-преподавателями.  

 Информационно-методические условия реализации Программы  

 Основная литература  

1. Бабакин В.Н. Физическая подготовка команды высшего уровня в спортивном 

сезоне с подробным указанием физических способностей: максимальная сила, прыжковая 

способность, скорость перемещения. - методическое пособие. / В.Н. Бабакин. - М.: ВФВ,2012.-

Вып. № 12. - 32 с.  

2. Беляев, А.В. Волейбол на уроке физической культуры: [учеб.-метод. пособие] / 

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

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

Булыкина. – М.: ТВТ Дивизион, 2011. – 176 с.  

4. Беляев, А.В. Волейбол: Учебник для вузов. / Под общ. Ред. А.В. Беляев,  М.В. 

Савина, – 4-е изд. – М.: ТВТ Дивизион, 2009. – 360 с., ил.  

5. Булыкина, Л.В. Волейбол: учебник / Л.В. Булыкина, В.П. Губа. – М.: Советский 

спорт, 202. – 412 с.: ил.  
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6. Булыкина, Л.В. Начальное обучение в волейболе [Электронный ресурс]: учеб.-

метод. Пособие по волейболу для студентов ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», обучающихся по 

направлению 034300.62: профиль «Спортив.подгот.»:[рек. К изд.эмс исифв фгбоу впо 

«ргуфсмит»Ъ / Булыкина Л.В., Фомин Е.В. ; М-во спорта РФ, Федер. Гос. бюджет. Образоват. 

Учреждение высш. Проф. Образования «Рос. Гос. ун-т физ. культуры, спорта, молодежи и 

туризма  (ГЦОЛИФК)», Каф. Теории и методики волейбола. – М.: [Изд-во ФГБОУ ВПО 

«РГУФКСМиТ»].2014/ – 79 c.: рис.  

7. Верхошанский, Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса. – 2-е изд., стереотип. – М.: Спорт, 2019-184 с., ил.  

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

Джилл Фергюсон. – М.: ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2004. – 161 

с.  

9. Губа В.П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и прогнозирования / 

В.П. Губа. – М.: Советский спорт, 2012. – 384 с.  

10. Губа, В.П. Волейбол: основы подгот., тренировки, судейства / В.П. Губа, Л.В. 

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

11. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. пособие для тренеров / Ю.Д. Железняк. 

– М.: Физкультура и спорт, 1988. – 192 с.  

12. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: основы теории и методики 

воспитания [Текст] / В.М. Зациорский. – 4-е изд. – М.: Спорт, 2019-200 с.: ил.  

13. Ивойлов А.В. Волейбол: очерки по биомеханике и методике тренировки / А.В. 

Ивойлов. – М.: Физкультура и спорт, 1981. – 150 с.  

14. Комплексный методико-биологический контроль в пляжном волейболе / 

[Иорданская Ф.А. [и др.]]. – М.: Спорт, 2018. – 91 с.: табл.  

15. Костюков, В.В. Пляжный волейбол (тренировка, техника, тактика). – Пособие. – 

5-е изд., перераб. и доп. / В.В. Костюков – Краснодар, 2007. – 266 с., ил.  

16. Костюков В.В. Пляжный волейбол (тренировочные упражнения и рекомендации 

по ведению игры). / В.В. Костюков, П.В. Коляго, В.В. Смирнов – Краснодар, 2006. – 74 с., ил.  

17. Костюков, В.В., Пляжный волейбол: учебное пособие. / В.В. Костюков – М.: 

«Советский спорт», 2005. –156 с.  

18. Костюков, В.В. Основы подготовки спортсменов в пляжном волейболе. – 

Монография / В.В. Костюков. – Краснодар.: КГУФКСТ, 2011. – 113 с.  
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19. Костюков, В.В. Пляжный волейбол (тренировочный процесс и соревновательная 

деятельность). – Пособие / В.В. Костюков, В.И. Родионов, С.В. Ребров, Р.Н. Николенко. – 

Краснодар: КГУФКСТ, 2010. – 130 с.  

20. Костюков, В.В. Пляжный волейбол: техника, тактика, тренировка. –  

Методический сборник / В.В. Костюков, В.В. Нирка. – Москва, 2010. – № 4. – 32 с.  

21. Майерс, Томас Анатомические поезда / Томас Майерс; [пер. с англ. Н.В. 

Скворцовой, А.А. Зимина]. – Москва: Эксмо, 2018. – 320 с.: ил. – (Медицинский атлас).  

22. Макарова, Г.А. Медико-биологическое сопровождение подготовки спортсменов 

в пляжном волейболе. Пляжный волейбол: педагогическое, медико-биологическое и 

психологическое сопровождение подготовки спортсменов (отечественный и зарубежный опты). 

/ Г.А. Макарова. – Методический сборник. – Москва: ВФВ, 2011. – Вып. 8. – С. 46-76.  

23. Матвеев, Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты / Л.П. Матвеев – 

«Спорт», 2005, 2019  

24. Никитушкин, В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: Монография / 

В.Г. Никитушкин. – М.: Физ. Культура, 2010. – 230 с.: табл.  

25. Никитушкин, В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учеб. для студентов 

вузов, обучающихся по специальности 032101: рек. Умо по образованию в обл. физ. культуры 

и спорта / В.Г. Никитушкин, – М.:  

Физ. культура, 2010. – 203 с.: табл.  

26. Подвижные игры в общеобразовательных и коррекционных учреждениях: учеб. 

пособие / под ред. С.Л. Фетисовой, А.М. Фокина. – СПб.: Изд-во РГПУ им. А.И. Герцена, 2015. 

– 237 с.  

27. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта «Волейбол» 

(спортивные дисциплины «Волейбол» и «Пляжный волейбол»). / Под общей редакцией Ю.Д. 
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29. Психология физической культуры и спорта: учеб. Для студентов вузов, 

обучающихся по специальностям «Физ. культура и спорт»: рек. УМО по образованию в обл. 
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30. Сингина, Н.Ф. Психологическая подготовка в волейболе (стресс и стрессовые 

ситуации, контроль эмоций). Методическое руководство/ Н.Ф. Сингина, Е.В. Фомин – М.: ВФВ, 

2013.- Вып.14. – 24 с.  

31. Сингина, Н.В. Психолого-педагогические аспекты деятельности тренера по 
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– 36 с.  

32. Солодков,  А.С.,  Сологуб  Е.Б.  Физиология  человека. Общая.   
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33. Суханов, Л.В. Прыгучесть и прыжковая подготовка волейболистов: 
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34. Технико-тактическая подготовка волейболистов [Электронный ресурс]: учеб.-

метод. Пособие по волейболу для студентов ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», обучающихся по 
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молодежи и туризма (ГЦОЛИФК)», Каф. Теории и методики волейбол. – М.,  
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39. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол» Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования 

города Москвы спортивная школа Олимпийского резерва «Московская волейбольная 

академия» Департамента спорта города Москвы 2023. – 65 с.  

40. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «волейбол» 

(тренировочный этап). Методическое пособие. Авторы-составители: Ананьин А.С., Фомин 

Е.В., Булыкина Л.В. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2021. – 208 с.  

41. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»  (этап 

начальной подготовки). Методическое пособие. Авторы-составители: Ананьин А.С., Фомин 

Е.В., Дворников А.В., Григорьев В.А., Субботин К.Д. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2020. – 197 с.  

42. Фомин, Е.В., Булыкина Л.В., Силаева Л.В. Физическое развитие и физическая 

подготовка юных волейболистов. – М.: Спорт, 2018. – 192 с.  
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43. Фомин, Е.В. Возрастные особенности физического развития и физической 

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

Л.В. Силаева, Н.Ю. Белова. – М: ВФВ, 2014 – Вп.17. – 132 с.  

44. Фомин, Е.В. Волейбол. Начальное обучение / Е.В. Фомин, Л.В. Булыкина. – М.: 

Спорт, 2015.– 88 с.  

45. Фомин, Е.В. Годичный план спортивной подготовки волейболистов. 

Методическое пособие/ Е.В. Фомин. – М.: ВФВ, 2017. – Вып.21. – 76 с.  

46. Фомин, Е.В. Теоретико-методологические аспекты спортивной подготовки 

волейболистов. Учебно-методическое пособие/ Е.В. Фомин. – М.: ВФВ, 2020. – Вып.26. – 84 с.  

Методические указания 

47. Безопасность в детско-юношеском спорте: методические рекомендации / ФГБУ 

«ФЦПСР»; сост.: Е.А. Гаврилова – Москва: 2021. – 63 с. (https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-

09/13_adaptivnyai_sport_2_gavrilova.pdf)  

48. Разработка и утверждение единых подходов к научно-методическому 

обеспечению подготовки спортивного резерва и спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации: методические рекомендации / ФГБУ «ФЦПСР»; сост.: Е.В. Федотова– 

Москва: 2022. – 81 с.  

(https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022- 

09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf)  

  

Интернет-ресурсы  

1. Официальный интерне-сайт Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» [электронный ресурс] (www.gto.ru).  

2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации волейбола [электронный 

ресурс] (http://www.vfv.ru).  

3. Официальный  интернет-сайт  Олимпийского  комитета 

 России  

[электронный ресурс] (http://olympic.ru/).  

4. Официальный интернет-сайт международной федерации волейбола (FIVB) 

[электронный ресурс] (http://www.fivb.com).  

5. Официальный интернет-сайт европейской конфедерации волейбола (CEV) 

(https://www.cev.eu/).  
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https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-09/1_fedotova_razrabotka_i_utverzhdenie.pdf
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6. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).  

7. Официальный  интернет-сайт  РУСАДА [электронный ресурс]  

(http://www.rusada.ru/).  

8. Официальный  интернет-сайт  ВАДА [электронный ресурс]  

(http://www.wada-ama.org/).  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

  

Приложение № 1 

 к методическим рекомендациям  

по виду спорта «волейбол»  

  
Годовой учебно-тренировочный план (примерный) 

  

№  

п/п  

Виды подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы подготовки 

НП УТЭ 

До года 
Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

1.  
Общая физическая подготовка  

70-90 90-120 101-116 116-187 

2.  
Специальная физическая 

подготовка  
30-41 41-58 70-93 93-149 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - 52-80 80-93 

4.  Техническая подготовка  54-69 69-96 123-127 127-226 

5.  Тактическая подготовка  13-18 18-24 37-43 43-57 
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 6.  Теоретическая подготовка  12-18 18-24 37-43 43-57 

7.  
Психологическая подготовка  

12-17 17-23 36-44 44-56 

8.  Инструкторская практика  - - 3-4 4-4 

9.  Судейская практика  - - 3-4 4-4 

10.  

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия  

1-2 2-2 2-2 2-2 

11.  
Восстановительные 

мероприятия  
1-2 2-3 2-3 3-3 

12.  
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль)  
2-2 2-3 2-3 3-3 

13.  
Интегральная подготовка  

39-53 53-63 52-62 62-95 

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

  

 

 



 

66 

 

 

Приложение № 2  

к методическим рекомендациям   

по виду спорта «волейбол»  

  

Календарный план воспитательной работы (примерный)  

  

№  

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 

«волейбол» и терминологии, принятой  
в виде спорта «волейбол»; - 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;  

- изучение правил проведения соревнований.  

В течение года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

 - освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренерапреподавателя, инструктора; 

 - составление конспекта учебнотренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей;  

- формирование навыков  

наставничества;  

В течение года  
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- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе.  

2.  Здоровьесбережение   

2.1.  Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни  

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

 - подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов спорта.  

В течение года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:   

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебнотренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после учебнотренировочного 

занятия, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета).  

В течение года  

3.  Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1.  Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые Организацией.   

  

В течение года  
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легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков 

и спортсменов на спортивных 

соревнованиях)  

3.2.  Практическая подготовка  
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях;  

- спортивные мероприятия, организуемые Организацией.  

В течение года  

4.  Развитие творческого мышления   

4.1.  Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения;  

- правомерное поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных спортсменов.  

В течение года  

  

    



 

 

Приложение № 3 к 

методическим рекомендациям по 

виду спорта «волейбол»  

  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (примерный)  

  

Этап спортивной 

подготовки  
Содержание мероприятия и его форма  

Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению мероприятий  

НП  

Веселые старты «Честная игра»  
сентябрь, май   Составление отчета о проведении 

мероприятия: фото/видео  

Теоретическое занятие   

«Ценности спорта. Честная игра»  
декабрь   

Составление отчета о проведении мероприятия  

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

ноябрь,  

февраль, апрель   Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru   

Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры». Собрания можно проводить в онлайн 

формате  с показом презентации  

октябрь, май  

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru   

Обязательное предоставление кратного 

описательного отчет (независимо от формата 

проведения родительского собрания) и 2-3 

фото  

Онлайн обучение на сайте РУСАДА  
в течение года  Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://newrusada.triagonal.net   

УТЭ   Веселые старты «Честная игра»  
сентябрь, май   Составление отчета о проведении 

мероприятия: фото/видео  



 

 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА   
в течение года   Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://newrusada.triagonal.net  

Антидопинговая викторина  «Играй честно»  
декабрь   

Составление отчета о проведении мероприятия: 

фото/видео  

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

ноябрь,  

февраль, апрель   Сервис по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru  

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 

спортсменов на портале онлайн-образование 

РУСАДА  
в течение года   

Ссылка на образовательный курс: 
http://rusada.ru/education/for- 

children/programmy-dlya-detey-i-podrostkov.php  

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» раза в 

год. Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Собрания можно проводить 

в онлайн формате с показом презентаций. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов   

на сайте РАА «РУСАДА»  

октябрь, май  

Сервис по проверке препаратов на сайте РАА  

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru  

Обязательное предоставление краткого 

описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото  

  

 

 

 

 

 



 

 

Приложение № 4 к 

методическим рекомендациям по 

виду спорта «волейбол»  

  

Учебно-тематический план (примерный)  

  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической 

подготовке  Сроки проведения  Краткое содержание  

НП  

История возникновения 

вида спорта и его развитие  
сентябрь   

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры  

Олимпийских игр.  

Физическая культура – 

важное средство  

физического развития  

и укрепления здоровья  

человека  

октябрь  

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений, и навыков.  

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена  

обучающихся при  

занятиях физической 

культурой и спортом  

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  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  

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  

май  
Понятие  о технических элементах  вида  спорта.  

Теоретические знания по технике их выполнения.  

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта  

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 соревнованиях по виду спорта.  

Режим дня и питание 

обучающихся  
август  

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта  

ноябрь - май  
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  



 

 

УТЭ  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  

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  
октябрь  

Зарождение  олимпийского  движения.  Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).  

Режим дня и питание 

обучающихся  
ноябрь  

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса.  

Роль  питания  в  подготовке  обучающихся к 

 спортивным  соревнованиям.  Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологические основы 

физической культуры  
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  январь  
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  



 

 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта  

май  

Понятия спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.   

Психологическая 

подготовка  
сентябрь - апрель  

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности  

Оборудование, спортивный 

инвентарь  

и экипировка по виду  

спорта  

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  декабрь - май  

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях.  

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта  

ноябрь, февраль  

Понятие классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта.  

 

 


