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1. АННОТАЦИЯ 

Данная программа основывается на требованиях ФССП по виду спорта 
«волейбол», утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 15 ноября 2022 года 
№ 987 и других нормативно-правовых актов Российской Федерации (далее 
«Программа»). Программа призвана оптимизировать систему спортивной подготовки, 
ориентирована на детей, проявивших особые способности в выбранном виде спорта 
(волейбол). Волейбол - олимпийский вид спорта, зарегистрированный во 
Всероссийском реестре видов спорта под №0120002611Я, номер-код спортивной 
дисциплины 0120012611Я. 

Волейбол командная спортивная игра, в процессе которой 2 команды 
соревнуются на площадке 9х18м., разделенной сеткой. Каждой команде разрешается не 
более 3-х касаний мяча подряд (в дополнение к касанию на блоке). Игроки стремятся 
выиграть очко, направив мяч на сторону соперника, чтобы мяч коснулся пола, заставив 
соперника допустить ошибку. Волейбол неконтактный, комбинационный вид спорта, 
где каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. В волейбол играют как 
юноши так и девушки. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки - совокупность минимальных 
требований к спортивной подготовке по волейболу, разработанных и утвержденных в 
соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329- ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации» и обязательном для организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку. 

Спортивная подготовка - целенаправленный многолетний тренировочный 
процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное 
систематическое участие в спортивных соревнованиях (согласно календарного плана), 
направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства 
лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Программа служит основным документом эффективного построения 
многолетней подготовки резервов высококвалифицированных волейболистов в 
команды высших разрядов, для достижения высоких спортивных результатов на 
соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений (клубные команды, 
юношеские, молодежные и основные сборные страны). 

Содержание спортивной подготовки на всем многолетнем протяжении 
определяется тремя факторами: спецификой игры в волейбол, модельными 
требованиями квалифицированных волейболистов, возрастными особенностями и 
возможностями волейболистов. 

В данной программе представлено содержание работы в СШ на этапах 
спортивной подготовки: на этапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этап 
спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, этапе 
высшего спортивного мастерства. 
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Программа составлена на основании нормативно-правовых документов, 
регулирующих деятельность спортивных школ, в ней отражены основные принципы 
спортивной подготовки юных спортсменов, результаты научных исследований, опыт 
работы спортивных школ по волейболу. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 
соревновательной деятельности и всех сторон тренировочного процесса: физической, 
технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; 
восстановительных мероприятий и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 
программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, 
соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Он подразумевает 
обеспечение в многолетнем тренировочном процессе преемственности задач, средств и 
методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста 
показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней 
подготовки и индивидуальных особенностей юного волейболиста, различные варианты 
использования программного материала для практических занятий, 
характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок в процессе 
спортивной подготовки. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 

Программа спортивной подготовки по волейболу в СШ им. Л. Егоровой 
осуществляется круглогодично из расчета 52 недели: 46 недель занятий 
непосредственно в условиях СШ и 6 недель для тренировки в летнем спортивном 
лагере и по индивидуальным планам подготовки спортсменов. 

Целью спортивной подготовки волейболиста является достижение 
максимально высокого для данного индивидуума спортивного результата. 
Общая цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом 
временного масштаба, индивидуальных возможностей волейболиста и основных 
направлений (компонентов) подготовки. 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. Построение системы спортивной подготовки как целостного процесса, 
объединяющего в себе различные компоненты, предполагает последовательную 
реализацию определенных принципов и закономерностей. 

Нормативная часть программы содержит основные требования по 
возрасту, наполняемости групп занимающихся, с учетом соблюдения правил 
техники безопасности на тренировочных занятиях, объему тренировочной 
работы, по технико-тактической, физической и спортивной подготовке, 
продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 
для зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта волейбол. 
(Таблица 1). 

Таблица 1. 
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ И МИНИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 
СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ВОЛЕЙБОЛ 

Этапы спортивной Продолжительность Минимальный Минимальная 
подготовки этапов (в годах) возраст для наполняемость 

зачисления в группы групп (человек) 
(лет) 



Этап начальной 3 8 14 
подготовки 

Учебно-тренировочный 3-5 11 12 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап Не устанавливается 14 6 

совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего Не устанавливается 15 6 
спортивного мастерства 

Объем Программы. 
Программа рассчитывается на 52 недели. При реализации спортивной 

подготовки применяются специальные упражнения и упражнения из других видов 
спорта в зависимости от периода и этапа подготовки (подготовительный, 
соревновательный, переходный). В зависимости от этапа подготовки меняются не 
только задачи, но и предельные тренировочные нагрузки (Таблица 2). 

Таблица 2. 
Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 
норматив Этап начальной Учебно-тренировочный этап Этап Этап 

подготовки (этап спортивной 
специализации) 

совершенствова-
ния 

высшего 
спортивно 

го 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 
спортивного 
мастерства 

мастерства 

Количество 4,5 - 6 6 - 8 10 - 12 12 - 18 18 - 24 24 - 32 
часов в 
неделю 
Общее 234-312 312 - 416 520 - 624 624 - 936 936 - 1248 1248 - 1664 
количество 
часов в год 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки № 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 
Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствован 
ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

До года Свыш 
е года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 
совершенствован 
ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Общая физическая 
подготовка (%) 

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

2. Специальная 
физическая подготовка (%) 

11-13 12-14 13-15 14-16 21-23 19-21 
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3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 
подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 
судейская практика (%) 

1-3 1-4 1-4 1-4 

7. Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

8. Интегральная 
подготовка (%) 

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

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль. 

Распределение времени в годовом плане спортивной подготовки на 
основные разделы тренировки по годам обучения осуществляется в 
соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки. (Таблица 4). 

Таким образом, распределение часов находится в полном соответствии с 
рекомендованным соотношением объёмов спортивной подготовки по 
предметным областям, при реализации программ по командно- игровым 
видам спорта, согласно ФССП. (Приказ Минспорта РФ №987 от 15.11.2022.) 

Учебно-тренировочный процесс проходит по утвержденному 
директором СШ им.Л.Егоровой расписанию тренировочных занятий. 
Расписание разрабатывается с учетом чередований тренировочной работы с 
отдыхом и восстановительными мероприятиями, согласовывается на 
тренерском совете. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 
соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации, недельная 
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тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
годового плана-графика, определенного этапа подготовки. Так, во время 
каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во 
время тренировочных сборов, тренировочная нагрузка увеличивается с таким 
расчетом, чтобы общий объем годового плана спортивной подготовки на 
данном этапе подготовки был выполнен полностью. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом 
спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода 
самостоятельной подготовки или летнего спортивно-оздоровительного лагеря 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). В годовом 
учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, 
отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные 
мероприятия, оказываются в соотношении с требованиями к объему 
соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду 
спорта «волейбол» и перечнем учебно- тренировочных мероприятий. 
Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10 % пи не более 20 
% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы 
распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с 
учетом особенностей вида спорта «волейбол» 

На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной 
подготовки организацией, осуществляющей спортивную подготовку, 
утверждается план учебно- тренировочного процесса и расписание 
учебно-тренировочных занятий для каждой группы. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
только на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства. 
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Головой учебно-тренировочный план 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и год >1 ПОДГОТОВКИ 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-трен при вочный этап 
(этап спортивном 
специализации) 

Этап совершенствования ^ 
cj юртнвно! о м ас терс j в а Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

До года Свыше 
года 

До I j п'\ лет Свыше трех 
лет 

До двух лег Свыше двух 
лет 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия Недельная нагрузка в часах 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

4,5 час | 6 час | 10 час | 12 час | 18 час | 24час | 32 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

2 | 2 | 3 | 3 | 4 | 4 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

№ 
ii/n 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

14 | 14 12 12 6 6 Не устанавливается 

I. Общая физическая 
подготовка 70 84 109 106 75 100 133 

2. Специальная физическая 
подготовка 30 41 73 94 206 274 333 

3. Участие в спортивных 
соревно ван иях 32 50 93 125 217 

4. Техническая подготовка 56 75 130 143 215 287 333 
5. Тактическая подготовка 10 19 35 47 70 100 130 
6. Теоретическая подготовка 10 18 32 44 47 60 60 
7. Интегральная подготовка 44 50 52 62 93 125 166 
8. П сихологическая i юдготовка 9 19 37 46 80 102 143 

9. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 2 2 2 4 !0 10 

10. Инструкторская практика ID 13 19 25 33 

* II. Судейская практика 

12. Медицинские, медико-
биологические м epoi ipn ЯТИЯ 1 2 4 7 10 10 40 

13. Восстан овительн ые 
мероприятия 

2 2 4 S 20 30 66 

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

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 
осуществляется в следующих формах. 
Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные). 
Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ п/п Виды Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 

мероприятий (количество суток) (без учета времени следования к 
месту проведения учебно- тренировочных мероприятий 

и обратно) 
Этап Учебно-тренир Этап Этап 

начальной овочный этап совершенс высшего 
подготовки (этап 

спортивной 
специализации) 

твования 
спортивно 

го 
мастерства 

спортивно 
го 

мастерства 

1.Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям. 
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
соревнованиям 

21 21 
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1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам, кубкам, 
первенствам России 

14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
соревнованиям 

14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
соревнованиям субъекта 
РФ 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 
или 

14 18 18 

специальной 
физической подготовке 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

До 10 
суток 

До 10 

суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

До 3 суток, 
но не 
более 2 раз 
в год 

До 3 суток, 
но не 
более 2 раз 
в год 

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток 
подряд и не 
более двух 

учебно-
тренировочных 
мероприятий в 

год 

До 21 суток 
подряд и не 
более двух 

учебно-
тренировочных 
мероприятий в 

год 
2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 
мероприятия 

До 60 суток До 60 
суток 

До 60 
суток 

Оценка качества предоставляемых услуг 
Показателями качества предоставляемых услуг для этапов начальной 

подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 
являются сохранность контингента занимающихся, степень освоения 
программы спортивной подготовки по волейболу и для этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки. 
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В соответствии с государственным заданием, оценка качества 
реализации услуг спортивной подготовки осуществляется 2 раза в год. 
Степень освоения программы спортивной подготовки СШ им. Л. Егоровой 
определяется путем проведения контрольных и контрольно-переводных 
нормативов, а так же по результату участия спортсменов в официальных 
спортивных мероприятиях. 

Контроль над проведением тренировочных занятий реализуется в 
соответствии с утвержденным СШ им.Л.Егоровой графиком проверок 
тренировочных занятий. Контроль осуществляется в отношении 
наполняемости групп, посещаемости занятий, наличия плана-конспекта 
тренировочного занятия и ведущегося журнала по технике безопасности, а так 
же соответствия содержания тренировочного занятия плану-конспекту. 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня 
подготовленности спортсмена в течение всего периода обучения в 
спортивной школе введена система нормативов. 

Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки и 
характеризует уровень физической подготовки, а также степень овладения 
техникой и тактикой игры, которые должны быть достигнуты 
занимающимися в том или ином возрасте или на соответствующем этапе 
занятий. 

Для этапа начального обучения, тренировочного этапа и этапа 
спортивного совершенствования выполнение нормативов является, кроме 
того, важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий 
этап многолетней спортивной подготовки (Таблицы.) 

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 

№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

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

1.1. Бег на 30 м с не более не более 1.1. Бег на 30 м с 
6,9 7,4 6,2 6,4 

1.2. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

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

см 
110 105 130 120 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество раз не менее не менее 1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество раз 
7 4 10 5 

1.4. Наклон вперед из положения см не менее не менее 
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стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

+1 +3 +2 +3 

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

2.1. Бег на 30 м с не более 2.1. Бег на 30 м с 
6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество раз не менее 2.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество раз 
10 5 12 7 

2.3. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 2.3. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
+2 +3 +4 +5 

2.4. Челночный бег 3x10 м с не более 2.4. Челночный бег 3x10 м с 
9,6 9,9 9,3 9,5 

2.5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см не менее 2.5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
130 120 140 130 

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

3.1. Челночный бег 5x6 м с не более не более 3.1. Челночный бег 5x6 м с 
12,0 12,5 11,5 12,0 

3.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 
головы двумя руками, стоя 

м не менее не менее 3.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 
головы двумя руками, стоя 

м 
8 6 10 8 

3.3. Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 3.3. Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см 
36 30 40 35 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 
«пляжный волейбол» 

4.1. Челночный бег 8x5,66 м 
«Конверт» 

с не более не более 4.1. Челночный бег 8x5,66 м 
«Конверт» 

с 
13,0 12,5 12,5 12,0 

4.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 
головы двумя руками, стоя 

м не менее не менее 4.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за 
головы двумя руками, стоя 

м 
8 6 10 8 

4.3. Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см не менее не менее 4.3. Прыжок в высоту 
одновременным 

отталкиванием двумя ногами 

см 
36 30 40 35 

4.4. Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 

см не менее не менее 4.4. Прыжок вверх с места со 
взмахом руками 

см 
26 20 30 25 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 
«волейбол» 
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№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив № 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
1.1. Бег на 60 м с не более 1.1. Бег на 60 м с 

10,4 10,9 
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

18 9 
1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см не менее 1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
+5 +6 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
160 145 

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

2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 2.1. Челночный бег 5x6 м с 
11,5 12,0 

2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 
двумя руками, стоя 

м не менее 2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 
двумя руками, стоя 

м 
10 8 

2.3. Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами 

см не менее 2.3. Прыжок в высоту одновременным 
отталкиванием двумя ногами 

см 
40 35 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 
волейбол» 

3.1. Бег на 20 м с не более 3.1. Бег на 20 м с 
3,6 4,6 

3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с не более 3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с 
12,6 14,6 

3.3. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 
двумя руками, сидя 

м не менее 3.3. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 
двумя руками, сидя 

м 
7,0 4,5 

3.4. Прыжок в длину с места см не менее 3.4. Прыжок в длину с места см 
150 140 

3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 
руками 

см не менее 3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 
руками 

см 
32 25 

4. Уровень спортивной квалификации 
4.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

4.2. Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский спортивный 
разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд»; спортивные 
разряды - «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
«волейбол» 
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№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив № п/п Упражнения Единица 
измерения мальчики/ 

юноши/ 
девочки/ 

девушки/ 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 1.1. Бег на 60 м с 
8,2 9,6 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество раз не менее 1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 

количество раз 
30 15 

1.3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество раз не менее 1.3. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество раз 
12 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
200 180 

1.6. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 1.6. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 
45 38 

2. Р Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 
2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 2.1. Челночный бег 5x6 м с 

11,0 11,5 
2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 
м не менее 2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 
м 

16 12 
2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см не менее 2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

45 38 
3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«пляжный волейбол» 
3.1. Бег на 20 м с не более 3.1. Бег на 20 м с 

3,3 4,3 
3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с не более 3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с 

12,2 14,2 
3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками 
м не менее 3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками 
м 

9,0 7,0 
3.4. Прыжок в длину с места см не менее 3.4. Прыжок в длину с места см 

180 160 
3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см не менее 3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см 

36 30 
4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «волейбол» 
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№ п/п Упражнения Единица 
измерения 

Норматив № п/п Упражнения Единица 
измерения юноши/ юниоры/ 

мужчины 
девушки/ 
юниорки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физическое I подготовки 
1.1. Бег на 60 м с не более 1.1. Бег на 60 м с 

8,2 9,6 
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз не менее 1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

36 15 
1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз не менее 1.3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

12 8 
1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см не менее 1.4. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
180 165 

1.6. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз не менее 1.6. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин) 

количество раз 
46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «волейбол» 
2.1. Челночный бег 5x6 м с не более 2.1. Челночный бег 5x6 м с 

10,8 11,0 
2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 
м не менее 2.2. Бросок мяча массой 1 кг из-за головы 

двумя руками, стоя 
м 

18 14 
2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см не менее 2.3. Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
см 

50 40 
3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «пляжный 

волейбол» 
3.1. Бег на 20 м с не более 3.1. Бег на 20 м с 

3,2 4,2 
3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с не более 3.2. Челночный бег 8x5,66 м «Конверт» с 

12,0 14,0 
3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками сидя 
м не менее 3.3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы 

двумя руками сидя 
м 

12,0 9,0 
3.4. Прыжок в длину с места см не менее 3.4. Прыжок в длину с места 

220 200 
3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 
см не менее 3.5. Прыжок вверх с места со взмахом 

руками 44 36 
4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Перевод спортсменов на этапы спортивной подготовки 
Перевод спортсменов на следующий год спортивной подготовки, с этапа 

на этап, а так же зачисление спортсменов, проходивших спортивную 
подготовку в других учреждениях спортивной подготовки, осуществляется на 
основании результатов контрольных и контрольно-переводных нормативов, а 
так же на основании показанных результатов в официальных соревнованиях. 

Спортсмены, не выполнившие контрольно-переводные нормативы и не 
выполнившие требования к уровню спортивной подготовленности на 

«-» «-» г п 

следующий этап спортивной подготовки не переводятся. 1акие спортсмены, 
кроме групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 
мастерства, могут по решению тренерского совета Учреждения проходить 
спортивную подготовку повторно на том же этапе, но не более 1 года. 

Спортсмены, успешно выполнившие программу спортивной 
подготовки, требования к уровню спортивной подготовленности и успешно 
сдавшие контрольно-переводные нормативы могут по решению тренерского 
совета и при положительном заключении врача досрочно переведены на более 
высокий этап спортивной подготовки. 

Порядок приема и зачисления в МАУДО СШ им. Л. Егоровой. 
Прием осуществляется на основании «Правил подачи заявления и зачисления 
детей в государственные учреждения». 

Отбор в Учреждение производится из числа перспективных детей 
(Таблица), выполнивших тестовые испытания для зачисления в группы 
начальной подготовки (Таблица) и не имеющих медицинских 
противопоказаний. 

Таблица 
Антропометрические данные (рост) для зачисления на этап начальной 

подготовки 1 года 
9 лет 10 лет 11 лет 

девочки 140 145 152 
мальчики 140 145 150 

Таблица 
Тестовые испытания по общей физической и специальной подготовки 

для зачисления на этап начальной подготовки 1 года 
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Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) Развиваемое 
физическое качество Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 6,0 с) Бег 30 м (не более 6,6 с) Быстрота 
Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 12,0 с) 
Челночный бег 5 x 6 м (не 

более 12,5 с) 
Сила Бросок мяча весом 1 кг из-за 

головы двумя руками стоя (не 
менее 8,0 м) 

Бросок мяча весом 1 кг из- за 
головы двумя руками стоя 

(не менее 6,0 м) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места (не 
менее 140 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 130 см) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не менее 36 

см) 

Прыжок вверх с места со 
взмахом руками (не менее 30 

см) 

Сроки и график приема тестовых испытаний для отбора утверждаются 
приказом директора СШ им. Л. Егоровой. Списки зачисляемых спортсменов 
определяются тренерским советом на основании результатов тестовых 
испытаний и медицинских справок об отсутствии противопоказаний для 
занятий волейболом. С родителями или законными представителями детей, 
прошедших испытания и СШ им. Л. Егоровой заключается договор об 
оказании услуг спортивной подготовки 

На основании заключенных договоров выпускается приказ о 
зачислении в СШ. Количество мест для зачисления в Учреждение 
определяется государственным заданием, оказания услуг, выполнения работ, 
утвержденным Департаментом физической культуры и спорта на текущий 
год. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
1. Барьер легкоатлетический штук 10 

2. Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

3. Доска тактическая штук 1 

4. Корзина для мячей штук 2 

5. Маты гимнастические штук 4 

6. Мяч волейбольный штук 30 

7. Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 3 кг) штук 14 
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8. Мяч теннисный штук 14 

9. Мяч футбольный штук 1 

10. Насос для накачивания мячей в комплекте 

с иглами 

штук 3 

11. Протектор для волейбольных стоек штук 2 

12. Секундомер штук 1 

13. Сетка волейбольная с антеннами комплект 2 

14. Скакалка гимнастическая штук 14 

15. Скамейка гимнастическая штук 4 

16. Стойки комплект 1 

17. Табло перекидное штук 1 

18. Эспандер резиновый ленточный штук 14 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерени 

я 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки № 
п/п 

Наименование Единица 
измерени 

я 

Расчетная единица 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

№ 
п/п 

Наименование Единица 
измерени 

я 

Расчетная единица 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 
1. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося 1 2 1 2 1 2 

2. Костюм спортивный 
тренировочный 

штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

3. Кроссовки для волейбола пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 
4. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося 1 1 1 1 
5. Наколенники пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 
6. Носки пар на обучающегося 1 2 1 2 1 
7. Фиксатор голеностопного 

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

8. Фиксатор коленного сустава 
(наколенник) 

комплект на обучающегося 1 1 2 1 2 1 



9. Фиксатор лучезапястного 
сустава (напульсник) 

комплект на обучающегося 2 1 2 1 

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

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

12. Шорты эластичные (тайсы) для 
девушек 

штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 
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Обеспеченность кадрами 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 
в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Медико-биологический контроль 
Медико-биологический контроль за спортсменами производится для 

решения двух основных задач: 1) контроль за состоянием здоровья 
спортсменов; 2) контроль за функциональным состоянием организма При 
контроле состояния здоровья решаются следующие вопросы: 1) возможно ли 
по состоянию здоровья начать или продолжить занятия волейболом; 2) есть ли 
патология, и какая требуется коррекция (какой) тренировочной или 
соревновательной деятельности и лечебно-реабилитационных мероприятий 
(каких); 3) отвечают ли условия занятий (помещение, одежда, оборудование, 
питание, сон, режим труда и отдыха) и методика учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности гигиеническим требованиям (способствующим 
сохранению и укреплению здоровья спортсменов). При контроле за 
функциональным состоянием организма решаются следующие вопросы: 1) 
отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящее время и в 
перспективе классу спортсменов в данном виде спорта, т.е. соответствует ли 
функциональный потенциал спортсмена планируемым спортивным 
результатам в настоящее время или в перспективе с оценкой: "не 
соответствует" (и не будет соответствовать), учитывая генетическую 
детерминированность параметров функций); "проблематичен" и требует 
дальнейших наблюдений; "соответствует"; 2) каков уровень функционального 
состояния по отношению к модельному на данном этапе подготовки; по 



отношению на аналогичном этапе в прошлом; 3) соответствует ли 
выполняемые тренировочные и соревновательные нагрузки по "внешним" и 
"внутренним" функциональным параметрам (переносимость нагрузок). 
Медико-биологический контроль осуществляется применением различных 
средств: опрос, осмотр и обследование простыми методами (визуальное 
наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и сложными 
(инструментальные, клинические и биохимические анализы крови и мочи); и в 
различных формах: оперативный контроль - врачебно-педагогические 
наблюдения; текущий и этапный контроль. Оперативный контроль 
осуществляется путем врачебно-педагогических наблюдений на тренировках и 
соревнованиях. В текущем контроле ставятся задачи выявления 
перенапряжений, патологии, оценки функционального состояния спортсменов 
по оставшейся (после тренировки, соревнований) реакции на нагрузки. 
Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и 
оценки функционального состояния. Производится обследование у врачей 
специалистов. Полный комплекс обследования (УМО - углубленное 
медицинское обследование) проводится не менее одного раза в год во 
врачебно- физкультурном диспансере. 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

Методическая часть программы включает материал по основным видам 
подготовки, его распределение по годам подготовки и в годичном цикле; 
рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, практические 
материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении 
развития физических качеств спортсменов, обучении их технике и тактике 
необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 
(чувствительные) фазы развития того или иного физического качества (Таблица). 

Таблица 
ПРИМЕРНЫЕ СЕНСИТИВНЫЕ (БЛАГОПРИЯТНЫЕ) ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 
Морфофункциональные 

показатели, физические качества 

Возраст, лет Морфофункциональные 

показатели, физические качества 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела + + + + 

Мышечная масса + + + + 

Быстрота + + + 
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Скоростно-силовые качества + + + + + 

Сила + + + 

Выносливость (аэробные 
возможности) 

+ + + + + + 

Анаэробные возможности + + + + + + 

Гибкость + + + + 

Координационные способности + + + + 

Равновесие + + + + + + + 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на 
развитие соответствующих качеств. Однако нельзя забывать об «отстающих» 
качествах, их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать 
соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в своей основе разные 
физиологические механизмы (общая выносливость и скоростные качества, 
общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды у мальчиков и 
юношей для развития аэробных возможностей будут в 8-10 и в 14 лет; для 
развития анаэробно- гликолитических механизмов-возраст 11-13 лет и 16-17 
лет; для развития креатино- фосфатного энергетического механизма - возраст 
15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических 
предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше. 

Подбор средств и объем общей физической подготовки для каждого 
занятия зависит от конкретных задач подготовки на том или ином этапе и от 
условий, в которых проводятся тренировки. Так, на начальном этапе 
спортивной подготовки (9-11 лет), когда эффективность средств волейбола еще 
незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в 
двусторонней игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на 
занятия. 

Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую 
физическую подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается 
техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, проводятся 
подвижные игры, игра в баскетбол или ручной мяч и т.д. Большое внимание 
уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для данного этапа 
подготовки. 

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением 
юных спортсменов технике и тактике волейбола. Основным ее средством 
(кроме средств волейбола) являются специальные (подготовительные) 
упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения на начальном 
этапе. 
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Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для 
овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту 
сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 
прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым 
зрением, быстроту перемещений в ответных действиях на сигналы, 
специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым 
усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 

Среди средств физической подготовки значительное место занимают 
упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, теннисными мячами, 
со скакалкой, резиновыми амортизаторами; гантелями; с различными 
специальными приспособлениями, тренажерами. Вес набивного мяча в 
подготовительных упражнениях для юношей 9-14 лет, девушек 9-16 лет 1-2 кг. 
В упражнениях, подготавливающих к подачам и нападающим ударам, вес мяча 
1 кг. Для юных волейболистов 14-16 лет вес гантелей 0, 5-1 кг. В качестве 
амортизаторов используются медицинские резиновые бинты или другая 
резина. Упражнения с амортизатором применяются с 13 лет. Систематическое 
применение разнообразных подводящих упражнений составляет 
отличительную особенность освоения детьми техники игры. 

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся 
быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, 
специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять 
правильное решение и быстро выполнять его в различных играх; умение 
взаимодействовать с другими игроками, чтобы добиться победы над 
соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответные действия и т.д. 
По мере изучения технических приемов волейбола, учащиеся изучают 
тактические действия, связанные с этими приемами. 

Большое место в подготовке волейболистов занимает интегральная 
подготовка, в программе она выделена в самостоятельный раздел. Основу 
интегральной подготовки составляют упражнения, при помощи которых в 
единстве решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие 
качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств 
посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической 
подготовки (совершенствование приемов в рамках тактический действий, а 
также посредством многократного выполнения тактических действий -
индивидуальных, групповых, командных в нападении и защите); переключения 
в выполнении технических приемов и тактических действий - отдельно в 
нападении, защите и сочетание нападающих и защитных действий. Учебные 
игры, контрольные игры и соревнования по волейболу служат высшей формой 
интегральной подготовки. 
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В систему многолетней подготовки спортсменов органически входят 
спортивные соревнования, при этом они являются не только непосредственной 
целью тренировки, но и эффективным средством специальной подготовки. В 
настоящее время в спорте трудно добиться успехов только за счет 
тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок. 

Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное 
условие для того, чтобы спортсмен приобретал и развивал необходимые 
«соревновательные» качества, волю к победе, повышал надежность игровых 
навыков и тактическое мастерство. Соревнования имеют определенную 
специфику, поэтому воспитать необходимые специализированные качества и 
навыки можно только через соревнования. Соревновательная подготовка имеет 
целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, 
уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в 
сложных условиях соревновательной деятельности. Этому способствует 
индивидуальная подготовка в процессе соревнований по физической, 
технической, игровой подготовке. Соревнования по физической, технической, 
интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, 
используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие 
упражнения. Во время их выполнения фиксируется показательный результат. 
Используются часы, предназначенные на контрольные испытания, и часы на 
интегральную подготовку. 

Инструкторская и судейская практика проводится на тренировочном 
этапе. Привитие инструкторских и судейских навыков осуществляется в 
процессе тренировочных занятий, а также на отдельных («специальных») 
занятиях. 

Основной целью спортивной подготовки детей и юношей является 
постепенное подведение их к спортивному мастерству в наиболее 
благоприятном для этого возраста. Распределение времени на основные 
разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с 
конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 
тренировки. Задачи детского и юношеского спорта далеко не исчерпываются 
подготовкой мастеров спорта и разрядников. Они значительно шире и 
включают в себя решение вопроса о гармоничном физическом и умственном 
развитии детей и юношей, укреплении их здоровья и повышении устойчивости 
организма к различным неблагоприятным воздействиям внешней среды. 
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При планировании тренировочного процесса необходимо 
последовательно, с учетом дидактических принципов, распределить средства 
подготовки на весь период обучения. 

Программный материал спортивной подготовки для этапа 
начальной подготовки 1-3 года обучения 

1. Теоретическая подготовка 

- История вида спорта. Обзор развития волейбола в России и мире. 

- Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная 
система, связочный аппарат. 

- Влияние физических упражнений на организм человека, на увеличение 
мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

- Основы гигиены: распорядок дня, питание спортсмена, гигиена одежды 
спортсмена,гигиена тела. 

- медицинский контроль и самоконтроль. 
- Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход 

игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Счет и результат игры. Права и 
обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Упрощенные правила 
игры. Судейская терминология. 

- Правила техники безопасности на тренировках и соревнованиях. 

2. Общая физическая подготовка (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. 
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Многоборье. Спринтерский, прыжковый, метательный, смешанный (от 3 до 
5 видов). 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, настольный теннис, 
бадминтон. Развитие взаимопонимания в играх, развитие навыков быстрых 
ответных действий и быстроты перемещений. 

3. Специальная физическая подготовка (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. 

4. Техническая подготовка. 
4.1. Техника нападения 
Действия без мяча 
Стойки и перемещения 
- стартовая стойка (ИП) - основная, низкая. Ходьба, бег, перемещение 

приставными шагами, боком (правым, левым) спиной вперед; двойной шаг 
вперед, остановка шагом. Сочетание способов перемещений. Сочетание стоек и 
перемещений. 

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, подброшенного партнером; удар с передач. 

4.2. Техника защиты 
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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. 
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; 
- 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. 

5. Тактическая подготовка 
Тактика нападения 
Индивидуальные действия 
Действия без мяча 
Выбор места: 
- выбор места для выполнения второй передачи в зоне 3 (стоя лицом и 
спиной по направлению передачи); 
- для выполнения подачи; 
- 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; 
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- вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен 
лицом, спиной; 

- чередование способов подач; 
- подача на игрока слабо владеющего навыками приема мяча. 
Групповые действия 
Взаимодействие игроков передней линии 
- игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при 

первой и второй передачи) 
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 приёме от передач и несложных 

подач) 
Командные действия 
Система игры со второй передачи игроком передней линии: 
- приём подачи, передача в зону 3, затем игроку, к которому передающий 

стоит лицом в зоны 2, 4 (чередование); 
гт «-> «-> 

- вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий стоит спиной; 
34 

- прием подачи и передача игроку зоны 2, вторая передача в зону 3. 
Тактика защиты 
Индивидуальные действия. 
Выбор места. 
- при приеме мяча после подачи; 
- 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. 
Групповые действия. 
Взаимодействие игроков внутри линии при приёме 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 приёме подач и обманных 

передач; 
- игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6. 
Командные действия. 
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Прием подачи. 
- расположение игроков при приёме подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 3; 
- расположение игроков при приёме мяча от соперника «углом вперёд». 

6. Интегральная подготовка. 
- Чередование различных упражнений на быстроту (между собой). 
- Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приёма и передачи, подачи, нападающего 
удара и блокирования (имитации подводящими упражнениями) 

- Чередование изученных технических приёмов и их способов в различных 
сочетаниях; 

- Многократное выполнение технических приёмов 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. 

7. Психологическая(морально-волевая) подготовка. 
- Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, 

разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности) 
- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 
дисциплинированности). 

- Настрой на игру и методика руководства командой в игре. 

8. Восстановительные средства и мероприятия. 
- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 
направленности, душ, массаж). 

Программный материал спортивной подготовки тренировочного этапа 
1-2 года обучения 

1. Теоретическая подготовка 
- Развитие волейбола в России и в мире.Обзор выступления российских 

спортсменов на Всероссийских и международных соревнованиях. 
- Основы техники и тактики вида спорта волейбол. 
- Правила техники безопасности на тренировках и соревнованиях. 
- Правильное чередование нагрузки и отдыха. 
- Правила соревнований. 
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- Антидопинговые мероприятия .Ознакомление со списком запрещенных в 
спорте веществ. 

2. Физическая подготовка 
2.1 Общая физическая подготовка (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. Специальная физическая подготовка (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 
3.1. Техника нападения. 
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). 

Действия с мячом 
3.2. 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, 5-4-3, 
1-4-2, 6-2-4, 5-2-4, 1-2-4, 6-3-4(2), 5-3-4(2), 1-3-4(2); 

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

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

3.3. Подача мяча 
- верхняя прямая подача. Подача подряд (10 попыток). Подача в левую и 

правую половины площадки. Подача за игрока зоны 6. 
- соревнование на большее количество правильно выполненных подач. 
3.4. 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. 
3.5. Техника защиты Действия без мяча Перемещение и стойки 

- 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. 

Действия с мячом. 
3.6. 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 средний силы с собственного набрасывания. 

3.7. 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. 
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4. Тактическая подготовка 
4.1. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Действия без мяча. 

Выбор места. 
- для выполнения второй передачи (у сетки лицом и спиной в направлении 
передачи); 
- для выполнения нападающего удара (прямого слабейшей рукой и с 

переводом 
сильнейшей рукой); 
- для выполнения подачи. 
Действия с мячом 
4.2. 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). 
4.3. Подача: 
- 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; 
4.4. 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). 
4.5. Командные действия 
Система игры со второй передачи игрока передней линии 
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- прием подачи и первая передача игроку зоны 3, вторая передача игрокам 
зон 2, 4(чередование); 

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

4.6. Тактика защиты. 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). 

Групповые действия 
Взаимодействие игроков внутри линии и между ними: 
- взаимодействие игроков задней линии между собой (6, 5, 1) (страховка 

партнера при приеме подачи, нападающих ударов, обманных передач); 
- взаимодействие игроков передней линии, 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. 
- 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. 

4.7. Системы игры 
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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. 
- Контрольные и календарные игры с применением изученного технико-

тактического арсенала в соревновательных условиях. 

6. Психологическая(морально-волевая) подготовка 
Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. 

Основными волевыми качествами являются: 
- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и 
неуклонном стремлении к 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 
- Освоение терминологии, принятой в волейболе. 
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- Умение вести наблюдение за учащимися, выполняющими прием игры, и 
находить ошибки. 

- Составление комплексов упражнений по СФП, по обучению 
перемещениям, передаче и приему мяча, верхней прямой подаче. 

- Судейство на учебных играх в своей группе (по упрощенным правилам). 
8. Восстановительные средства и мероприятия. 
- Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 
массаж); 

- Ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 
спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

Программный материал спортивной подготовки тренировочного этапа 3-5 
года обучения 

1. Теоретическая подготовка 
- Сведения о строении и функциях организма человека. 
- Гигиена тренировочного процесса, медицинский контроль, самоконтроль, 

оказание первой помощи. 
- Основы техники и тактики игры в волейбол. Основы методики обучения 

элементам волейбола. 
- Правила, организация и проведение соревнований. 
- Правила техники безопасности на тренировках и соревнованиях. 
- Антидопинговые мероприятия. Ознакомление со списком запрещенных в 

спорте веществ. 
2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья); 
- спортивные игры; 
- плавание; 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с 

использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 
- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с 

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. Действия без мяча. 
Перемещения и стойки 
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- сочетание способов перемещений, исходных положений, стоек, 
падений и прыжков в ответ на сигналы; 

- сочетание стоек, способов перемещений с техническими приемами. 
Действия с мячом 

3.2. 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 6-8м. 
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); 

- передача в прыжке на месте и после перемещения. Передача в прыжке из 
зоны 2 в зону 3 после имитации нападающего удара. 

3.3. 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. 
3.4. 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. 
3.5. Техника защиты. 
Действия без мяча. 
Стойки и перемещения. 
- сочетание способов перемещений и падений с техническими приемами 

игры в защите; 
- сочетание способов перемещений, перемещений с постановкой блока в 

зонах 2, 3, 4. 
Действия с мячом. 

37 



3.6. Прием мяча 
- прием мяча сверху и снизу двумя руками от подач и нападающих ударов 

(средней силы на точность) с доводкой мяча до связующего игрока; 
- прием мяча сверху и снизу двумя руками и одной с падением в сторону 

(правую, левую) на бедро и перекатом на спину; 
- прием мяча от подач, нападающих ударов, обманных передач. 
3.7. Блокирование 
- одиночное блокирование. Блокирование нападающего удара из зоны 4 по 

ходу (зона 2), из зоны 2 в зоне 4, в зоне 3 из зоны 3; 
- блокирование нападающих ударов, выполненных с переводом; 
- групповое блокирование (вдвоем). Блокирование ударов по ходу (из зон 4, 

3, 2). Блокирование ударов с переводом (из зон 3, 4, 2). 
4. Тактическая подготовка 
4.1. Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Действия без мяча 
Выбор места. 

- для выполнения вторых передач (различных по высоте и расстоянию, стоя 
на площадке и в прыжке); 

- 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). 

4.2. 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. 
4.3. 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 
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- 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). 
4.4. Тактика защиты. 
Индивидуальные действия. Действия без мяча. 
Выбор места: 

- выбор места, способа перемещений и способа приема мяча от подачи, 
нападающего удара и обманных передач; 

- выбор места, способа перемещения, определение направления нападающего 
удара и постановка зонного блока; 

- выбор места и способа приема мяча при страховке блокирующих и 
нападающих. 

Действия с мячом. Групповые действия. 
- Взаимодействия игроков внутри линий и между ними 
- взаимодействие игроков передней линии: игроков зон 3 и 2 и 3 и 4 при 

групповом блокировании ударов по ходу; 
- взаимодействие игроков задней линии при страховке игрока, 

принимающего «трудный» мяч; 
- взаимодействие игроков задней и передней линии при страховке «углом 
вперед» игрока зоны 6 с блокирующими. Игроков зон 5 и 1 с блокирующими при 
страховке «углом назад» игроков зон 1 и 5 с блокирующими; 
Командные действия. Прием подачи. 

- расположение игроков при приеме подачи различными способами (в 
условиях 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 
- 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. 
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- 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 (4х3, 3х3, 2х2, и 
т.д.). Игры полным составом с другими командами. 

- Контрольные игры при подготовке к соревнованиям; 
- Календарные игры. Установка на игру, разбор игры умение применять 

освоенные технико-тактические действия в условиях соревнований. 

6. Инструкторская и судейская практика 

- Наблюдения за учащимися, выполняющими технические приемы в 
двухсторонней игре и на соревнованиях; 

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим 
приемам и тактическим действиям; 

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, второго 
судей и ведение технического протокола. 

7.Психологическая(морально волевая) подготовка 
Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. Основными волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании 
целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 
стремлении к повышению 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; 
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8. Восстановительные средства и мероприятия. 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 
(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, 
восстановительный массаж); 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 
(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий 
массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 
профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 
направленности, сауна, душ, общий массаж) 

Программный материал спортивной подготовки этапа 
спортивного совершенствования. 

1. Теоретическая подготовка. 
- Краткий обзор состояния и развития волейбола. Обзор выступления 

российских волейболистов на международных соревнованиях. 
- Гигиена тренировочного процесса, медицинский контроль, самоконтроль. 
- Основы техники и тактики игры в волейбол. 
- Организация и проведение соревнований. 
- Установка игрокам перед соревнованиями и разбор проведенных игр. 
- Правила техники безопасности на тренировках и соревнованиях. 
- Допинг-контроль, список запрещенных в спорте веществ. 

2. Физическая подготовка. 
2.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, 
легкоатлетические, гимнастические, многоборье); 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 
строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 
объема выполняемой нагрузки и отдыха. 

2.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для 

развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов волейбола. 

3. Техническая подготовка 
3.1. Техника нападения. Действия без мяча. 
- Стойки и перемещения; 
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- перемещение различными способами на максимальной скорости в 
сочетании с остановками, прыжками, стойками; 

- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами в 
нападении. 

Действия с мячом 
3.2. Передача мяча 
- вторая передача мяча сверху двумя руками, стоя лицом и спиной по 

направлению, у сетки и из глубины площадки в статическом положении, во 
время перемещений и после перемещения, передача в падении; 

- вторая передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими 
действиями; 

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

- передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара 
(откидка) вперед и назад в среднюю и через зону; 

- вторая передача для выполнения нападающего удара в комбинациях 
«крест», «волна», «эшелон», «взлет» «пайп»; 

- первая передача мяча сверху двумя руками для нападающего в 
доигровке. 

3.3. Подача мяча: 
- верхняя прямая подача на точность с максимальной силой; 
- планирующая подача; 
- подача в прыжке; 

- чередование способов подач с требованием точности. 3.4. Нападающий 
удар 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 
3, 2 с различных передач по расстоянию (короткие, средние, длинные) и высоте 
(низкие, средние, высокие); 

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

- нападающий удар по блоку «блок-аут»; 
- нападающий удар с переводом вправо, влево без поворота туловища и с 

поворотом туловища; 
- нападающие удары с задней линии с передачи игрока, выходящего с задней 

линии к сетке; 
4.4. Техника защиты Действия без мяча Стойки и перемещения 
- сочетание стоек, способов перемещений и падений с техническими 

приемами в защите; 
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- сочетание перемещений с прыжками перемещениям с блокирование 
одиночным и групповым. 

Действия с мячом Прием мяча 
прием мяча сверху и снизу двумя руками (чередование); 

- на месте после перемещения и с падением в сторону на бедро и перекатом 
на спину (чередование); 

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

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

- прием мяча различными способами от нападающих действий в рамках 
индивидуальной и групповой тактики. 

Блокирование 
- одиночное блокирование. Блокирование прямых ударов по ходу (в зонах 4, 

3, 2) выполняемых с различных передач. Блокирование нападающих ударов с 
задней линии и ударов из зон 4, 3, 2 выполняемых с переводом; 

- групповое блокирование (тоже что и одиночное блокирование); 
- одиночное и групповое блокирование нападающих ударов в рамках 

индивидуальной и групповой тактики нападения; 

4. Тактическая подготовка 
4.1. Тактика нападения 
Индивидуальные действия 

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

выбор места, имитация второй передачи назад и передача вперед, и 
имитация второй передачи вперед и передаче назад; 

выбор места и чередование способов нападающего удара; 
имитация нападающего удара и передача в прыжке (откидка) вперед через 

зону, назад в соседнюю зону (боком к сетке); 
выбор места и чередование способов подач, подач, нацеленных на силу, в 

дальние и ближние зоны; 
выбор места и подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча, 

на игрока, выходящего с задней линии для выполнения второй передачи. 
4.2. Групповые действия 

Взаимодействие игроков передней и задней линии: 
игроков зон 6, 5 и 1 с игроками 3, 2, 4 при первой передаче на удар и для 

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

задней линии; 
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игрока, выходящего из зон 6 с игроками зон 4, 3 и 2 (при второй передаче); 
игрока, выходящего из зон 5, с игроками зон 4, 3, 2 (при второй передаче). 

4.3. Командные действия 
Система игры через игрока передней линии: 

прием мяча и первая передача в зоны 4, 32, где игроки выполняют 
нападающий удар (в доигровке): 

прием мяча и первая передача в зоны 2, 3, 4, где игрок имитирует 
нападающий удар и выполняет откидку игроку в соседнюю зону или через зону (в 
доигровке); 
Система игры через выходящего: 

прием мяча с подачи и в доигровке на вторую передачу игроку, выходящему 
из зон 1, 6, 5 с последующей передачей в зону нападения; 

взаимодействие игроков передней и задней линий при организации 
атакующих действий после приема подач и в доигровке через выходящего игрока 
зон 1, 6, 5 для выполнения тактических комбинаций «взлет», «крест», «волна», 
«эшелон», «пайп». 

игроков зон 5, 6, 1 с блокирующими при приеме мячей от нападающих 
ударов при системе защиты «углом вперед» и «углом назад»; 

игроков зон 5, 6, 1 с блокирующими на страховке при тех же системах 
защиты; 

игроков зон 5, 6, 1 и не участвующих в блокировании игрока передней 
линии при тех же системах защиты. 

игроков зон 4 и 2 , 3 и 4, 2, 3, 4 при блокировании в условиях нападающих 
ударов с различных передач; 

страховка блокирующих игроком, не участвующем в блокировании, при 
системе «углом назад»; 

участие в приеме мяча от нападающих ударов игрока, не участвующего в 
блокировании, при системе «углом вперед»; 

игроков зон 6, 5, 1 с блокирующим при приеме мячей от нападающих 
ударов (при системе «углом вперед» и «углом назад»); 

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

игроков зон 6, 5, 1 и не участвующих в блокировании при приеме 
нападающих ударов и на страховке (системы защиты те же). 
Командные действия 
Расположение игроков 

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

44 



- при приеме подачи, когда выход к сетке осуществляет игрок задней линии 
(из зон 1, 6, 5) из-за игрока; 
Системы игры: 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом вперед» (вирировать 
свои действия в зависимости построение игры в нападении соперником); 

- при приеме мяча от соперника в расстановке «углом назад», когда страховку 
осуществляет крайний защитник; 

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

5. Интегральная подготовка 

- упражнения на переключение в выполнении технических приемов и 
тактических действий в нападении и защите повышенной интенсивности и 
дозировки с целью совершенствования навыков технических приемов и 
тактических действий в развитии специальных качеств в единстве. 

- учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной 
программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются 
задания с выбором тех или иных действий в нападении и защите, в зависимости от 
сложившейся игровой обстановки. 

- контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных 
задач. 

- командные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 
навыков. Взаимосвязь заданий в учебных играх и установок в календарных. 

6. Психологическая(морально волевая) подготовка 
Воспитание волевых качеств - важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается спортсмен в процессе тренировочно-соревновательной 
деятельности. 

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 
осознании целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 
стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии; 

- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении 
отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего 
утомления; 

- решительность и смелость, которые выражаются в способности своевременного 
находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и без 
колебаний приводить их в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в 
способности спортсмена вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию 
других людей и их действий. 

45 



7. Восстановительные средства и мероприятия. 
- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности, восстановительный 
массаж); 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 
спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ. 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 
(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 
профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 
направленности, сауна, душ, общий массаж). 

8. Инструкторская и судейская практика. 

- определяется уровень специальных знаний по методике начального 
обучения навыкам игры в волейбол, методике тренировки, правилам 
соревнований и их организации; 

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению 
комплексов упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и 
всего тренировочного занятия; 

- обеспечение судейством учебных и командных игр, проведение 
соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых 
тренировках, контрольных играх и соревнованиях. 

Программный материал спортивной подготовки этапа 
высшего спортивного мастерства 

1.Теоретическая подготовка 

- Обзор развития современного волейбола в России и мире. 
- Освоение методики проведения занятий на этапе НП по физической и 

технической подготовке. 
- Характеристика интегральной подготовки, как системы 
- Правила техники безопасности на тренировках и соревнованиях. 
- Допингконтроль, список запрещенных веществ в спорте. 

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
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- Развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 
строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 
выполнения объёма нагрузки и отдыха. 

- Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 7 
видов. Соревнования проводят в два дня. 

- Спортивные игры (баскетбол, гандбол). 
2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
- Развитие быстроты ответной реакции на игровые моменты. 
- Упражнения для развития скоростной силы (широкое использование 

тренировочных средств с использованием отягощений 70 и 30% от максимального 
веса). 

- Упражнения для развития прыгучести и прыжковой выносливости 
(используют отягощения: гантели, набивные мячи, метод повторных нагрузок). 

- Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 
технических приемов в волейболе. 

3. Техническая подготовка 
3.1. Техника нападения 
(действия без мяча) 
Стойки и перемещения: 
- перемещения различными способами на максимальной скорости в 

сочетании с остановками, прыжками, падениями; 
- перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами игры в 

нападении и защите. 
Техника нападения 
(действия с мячом) 
3.2. Передача мяча: 
- передача мяча сверху двумя руками в опорном и безопорном положении, 

стоя лицом, боком и спиной в направлении передачи, различные по высоте и 
расстоянию; 

- передача мяча сверху и снизу двумя руками из глубины площадки для 
нападающего удара стоя лицом и спиной в направлении передачи; 

- передача мяча двумя руками с отвлекающими действиями; 
- совершенствование навыков второй передачи в рамках индивидуальных и 

групповых тактических действий в нападении. 
3.3. Подача мяча: 
- верхняя прямая подача на точность и силу; 
- планирующая подача (подача подряд - 20 попыток в контрольные зоны 6-3; 

1-2; 5-4); 
- силовая и нацеленная планирующая подача в прыжке. 
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3.4. Нападающий удар: 
«-» и U и ^ и и и А 

- прямой нападающий удар по ходу сильнейшей и слабейшей рукой из зон 4, 
3, 2 с различных по расстоянию и высот передач; 

- нападающий удар с переводом вправо и влево без поворота и с поворотом 
туловища из зон 4, 3, 2 (при сопротивлении блокирующих); 

- нападающий удар с задней линии («пайп»); 
- совершенствование навыков нападающего удара в рамках индивидуальных 

и групповых тактических действий в нападении. 
3.5. Техник защиты (действия без мяча) Перемещения и стойки: 

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

- сочетание перемещений с одиночным и групповым блокированием. 
Техника защиты 

(действия с мячом) 
3.6. Прием мяча: 
- прием мяча сверху и снизу двумя руками от различных приемов 

нападения, подач; 
- прием мяча одной рукой с падением вперед и в сторону в условиях 

быстрых перемещений. 
3.7. Блокирование: 
- одиночное блокирование прямых нападающих ударов (в зонах 4, 3, 2), 

выполняемых с различных по высоте и расстоянию передач; 
- групповое блокирование нападающих ударов, выполняемых в различных 

направлениях (по ходу, с переводом); 
- совершенствование навыков блокирования (одиночного и группового) 

против индивидуальных действий нападающего. 
4. Тактическая подготовка 

4.1. Тактика нападения (индивидуальные действия) 
- выбор места и способы второй передачи в зависимости от характера первой 

передачи и расположения партнеров; 
- нападающий удар после различных вторых передач по высоте, расстоянию 

и скорости; 
- чередование способов нападающих ударов - направления удара, ударов на 

силу и точность; 
- нападающий удар по блоку, через слабого блокирующего; 
- имитация нападающего удара и обман одной рукой («скидка») в ближайшие 

и дальние зоны, вправо и влево от направления разбега. 
Тактика нападения 

(групповые действия) 
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- взаимодействие игроков передней линии в организации атакующих 
действий через выходящего связующего; 

- взаимодействие игроков задней линии (зон 1, 6, 5) между собой при второй 
передаче, выходящего связующего и при выполнении второй передачи на удар с 
задней линии; 

- взаимодействие игроков передней и задней линии. Игроков зон 6, 5, 1 с 
игроками зон 4, 3, 2 при выполнении второй передачи на передней линии и первой 
передачи с задней линии. Игроков зон 1, 6, 5 выходящих к сетке с игроками зон 4, 
3, 2 при второй передаче (передачи различны по направлению, высоте и скорости 
выполнения). 
Тактика нападения (командные действия) 

- взаимодействие игроков в атаке зон 4, 3, 2, 5, 6 для организации 
нападающих действий через выходящего игрока с задней линии; 

- взаимодействие игроков в атаке через связующего игрока, выходящего с 
задней линии, для нападения первым темпом (зона 3) и «пайп» (зона 6); 

- прием подачи, нападающего удара в доигровке - первая передача игрока 
задней линии, выходящему к сетке (связующему), вторая передача для 
нападающего удара из зон, указанных выше. 

4.2. Тактика защиты (индивидуальные действия) 
- выбор места и способы приема мяча от нападающих действий противника и 

приема мяча на страховке блокирующих, нападающих, принимающих 
трудные мячи. Своевременность перемещения в зону удара и постановка 
рук при блокировании. 

Тактика защиты (групповые действия) 
- взаимодействие игроков передней линии, зон 3 и 2; 4 и 3, зон 2, 3, 4 при 

блокировании. Взаимодействие игроков, не участвующих в блокировании с 
блокирующими в рамках системы «углом вперед» и «углом назад», при 
условии специализации игроков в зонах. 

Тактика защиты (командные действия) 
- взаимодействие игроков задней линии зон 6, 1, 5 между собой при условии 

специализации игроков в определенных зонах при приеме нападающего 
удара и на страховке при системе игры «углом вперед» и «углом назад». 

5. Интегральная подготовка 

- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 
приемов и развитие специальных качеств в единстве; 

- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 
действий и технических приемов в единстве; 
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- упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 
приемов, тактических действий и развитие специальных способностей в 
единстве; 

- учебные игры - система заданий в игре, отражающая программный 
материал; задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для 
команды, для групп игроков, по игровым функциям для отдельных игроков; 

- контрольные игры - активно используются как компонент учебно-
тренировочного процесса, а также при подготовке к соревнованиям; 

- календарные игры - решение задач соревновательной подготовки. 

6. Инструкторская и судейская практика 

- проведение тренировочных занятий различной направленности; 
- проведение индивидуальных занятий с учетом игровых функций 

волейболиста; 
- установка на игру, разбор игры, система записи игр - на командах младших 

возрастов спортшколы; 
- организация и проведение соревнований внутри спортшколы, практика 

судейства. 

7. Психологическая(морально-волевая) подготовка 
- воспитание волевых качеств: целеустремленности и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 
дисциплинированности; 

- установление и воспитание совместимости спортсменов в процессе их 
деятельности в составе команды и отдельных звеньев; 

- адаптация к условиям напряженных соревнований, умение эффективно 
применять в играх все физические качества, тактические и технические 
приемы, которым обучался в процессе тренировочных занятий; 

- настрой на игру, правильное использование установки на игру, разбор 
проведенных игр, замены во время игры. 

8. Восстановительные мероприятия 
- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование тренировочных нагрузок по интенсивности), 
восстановительный массаж; 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж мышц 
спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения, сауна, 
общий массаж, оптимальная продолжительность отдыха между занятиями; 
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физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 
профилактика перенапряжений (упражнения ОФП восстановительной 
направленности, сауна, душ). 

Волейбол является олимпийским видом спорта. На сегодняшний день 
невозможно назвать страну, участвующую в олимпийском движении и не 
предпринимающую активных действий для борьбы с допингом в спорте. 

Представления о допинге формируются у молодых спортсменов в 
значительной степени под влиянием тренера. В первую очередь необходимо 
формировать представления о допинге и не допустимости его использования в 
спорте, влиять на формирование ценностно-мотивационной сферы личности 
спортсмена и его поведенческих установок. Проводить информационно-
образовательные мероприятия (беседы), направленные на информирование 
спортсменов об антидопинговых правилах, об их правах, обязанностях и 
ответственности в соответствии с Кодексом ВАДА, а так же ознакомление со 
списком веществ, запрещенных в спорте. Также антидопинговые мероприятия 
необходимо рассматривать как важный социальный фактор, связанный с 
формированием общественного мнения в отношении допинга, в продвижении 
идеи чистого спорта, создания атмосферы нетерпимости к допингу. 

В МАУДО СШ им.Л.Егоровой функционирует тренерский совет, 
направлениями деятельности которого, является решение вопросов, связанных с 
координацией процесса спортивной подготовки, содействие повышению качества 
тренировочного и воспитательного процесса, направленного на подготовку 
высококвалифицированных спортсменов, а именно: 
- анализ качества организации процесса спортивной подготовки; 
- анализ результатов спортивной подготовки спортсменов; 
- заслушивание отчетов тренеров по выполнению ими своих функциональных 
(должностных) обязанностей. 
- определение составов сборных команд для участия в соревнованиях различного 
уровня; 
- разработка, обсуждение и прием к исполнению календарного плана спортивно-
массовых мероприятий; 
- решение организационных вопросов: 
• по проведению медицинских осмотров и диспансеризации спортсменов; 
• по ведению отчетной документации; 
• по организации спортивно-оздоровительных лагерей и тренировочных 
сборов, 
• по соблюдению техники безопасности во время проведения тренировочных 
занятий; 
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• по подготовке аттестационных и тарификационных материалов. 
Совет несет всю полноту ответственности за уровень подготовки 

спортсменов МАУДО СШ им.Л.Егоровой, результаты выступления команд на 
соревнованиях, за реализацию комплексных целевых программ подготовки 
команд и организацию тренировочного процесса, за воспитательную работу, 
поддержание дисциплины и психологического климата в СШ. 

4.ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Главной задачей воспитательной работы с обучающимися является 
воспитание высоких моральных качеств, любви к Родине, чувства 
коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является 
тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь 
руководством поведением подопечного во время тренировок и соревнований. 
Успешность воспитания юных биатлонистов во многом определяется 
способностью тренера каждый день сочетать задачи спортивной подготовки и 
общего воспитания. 

Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного 
спортсмена, рост его самосознания, чувства ответственности перед командой, 
школой, страной. 

В ходе проведения воспитательной работы предлагается использовать 
такие формы, как: 

• закрепление за опытными спортсменами более юных спортсменов с 
целью оказания помощи в подготовке и воспитании. Спортивный коллектив 
является важным фактором формирования личности юного спортсмена; в нем 
спортсмен формируется всесторонне - в умственном и физическом отношении, 
а также в нравственном; 

• создание «Летописи славы» спортивной школы в виде альбома с 
фотографиями и сведениями о достижениях спортсменов; 

• активное привлечение вновь принятых занимающихся в спортивную 
школу ко всем общественным мероприятиям с конкретными поручениями и 
контролем за их выполнением; 

• собрания команды; проведение торжественного приема в спортивную 
школу и выпуск по окончании ее; проведение праздников, посвященых итогам 
зимнего спортивного сезона. Данные мероприятия направлены на сплочение 
спортивного коллектива и воспитание чувства коллективизма; 

• внедрение различных поощрений за успехи своих подопечных как в 
спортивной, так и общественной жизни. Поощрение может быть в виде 
одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение 
должно соответствовать действительным заслугам спортсмена; 

• использование в качестве воспитательного воздействия при 
дисциплинарных нарушениях следующих видов наказаний: замечание, устный 
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выговор, выговор в письменном виде, обсуждение неправильного действия 
спортсмена коллективом группы, отстранение от занятий или соревнований; 
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 
тренер-преподаватель может проводить ее не только во время 
учебно-тренировочных занятий, а дополнительно на тренировочных сборах и в 
спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у 
занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, 
доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 
коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, 
терпеливость), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; 
• высокая организация учебно-тренировочного процесса; 
• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 
• дружный коллектив; 
• система морального стимулирования; 
• наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; 
• проводы выпускников; 
• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 
• регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 
• проведение тематических праздников; 
• встречи со знаменитыми спортсменами; 
• тематические диспуты и беседы; 
• трудовые сборы и субботники; 
• оформление стендов и газет. 

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. 
Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, 
серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне 
ее. Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на 
достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. 
Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной 
работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказывания 
учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них 
необходимых качеств. 

№ Мероприятие Задачи Сроки проведения 
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1. Проведение родительских 
собраний в учебных группах 

Воспитательная октябрь, март 

2. Проведение бесед с учащимися 
учебных групп по технике 

безопасности (на занятиях, на 
спортплощадках, в лесу, на воде, 

в походе и т.д.) 

Воспитательная, 

образовательная 

сентябрь, май 

3. Проведение бесед о дисциплине, 
культуре речи, этики поведения 

воспитанников на учебных 
занятиях, на УТС, в спортивном 

лагере и т.д. 

Воспитательная 

Познавательная 

В теч.года. 

4. Проведение бесед о гигиене, 
спортивной одежде, спортивной 

обуви занимающихся 

Воспитательная, 
образовательная 

в течение года 

5. Проведение бесед о 
валеологической культуре 

учащихся (здоровом образе 
жизни о вредных привычках, 

склонностях) 

Воспитательная, 
образовательная 

рабочий план-график 

6. Беседа с учащимися 
«Самоконтроль при занятиях 

спортом» 

Воспитательная, 
познавательная, 
образовательная 

ноябрь 

7. Просмотр учебных фильмов, 
соревнований различного уровня 

Познавательная 
Образовательная 

Воспитательная 

в течение учебного года 

8. Проведение бесед и 
практических занятий с 

учащимися по привитию 
инструкторских и судейских 

навыков 

Образовательная 

Воспитательная 

(развитие 
профессиональных 

качеств) 

рабочий план-график 

9. Участие в соревнованиях 
различного уровня 

Воспитательная 

(товарищество, 
коллективизм) 

в течение года 

10. Проверка успеваемости 
занимающихся 

Воспитательная 

(привитие чувства 
ответственности) 

в течение учебного года 

11. Организация встреч с 
ветеранами спорта, 

Олимпийских игр, ведущими 
игроками сборных команд 

Познавательная 

Воспитательная 

(патриотизм. 

в течение учебного года 
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области гражданственность 
целеустремленность, 

духовная 

нравственность, сила воли 
и т.д.) 

12. Проведение велопробегов, 
посещение музеев, выставок, 

кинофильмов 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

В условиях летнего 
пришкольного лагеря 

13. Проведение конкурсов, эстафет, 
внутришкольных спартакиад, 
традиционных соревнований 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

в течение учебного года 

14. Привлечение игроков СШ в 
студенческие команды 

Воспитательная 
(нравственная, 
эстетическая, 
коллективизм, 
товарищество, 

ответственность) 

в течение учебного года 

Профориентационная деятельность 

15 Судейская практика Спортивные 
соревнования 
различного типа 

Учебно-тренировочный 
график 

16 Инструкторская практика Учебно-тренировочные 
занятия 

Режим 
учебно-тренировочного 
процесса 

Здоровье сбережение 

17 Медико-биологическое 
исследование 

Исследование 
организма спортсмена 
после/до 
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности 

Учебно-тренировочный 
график 

18 Режим питания и отдыха Практическая 
деятельность и 
восстановительные 
процессы 

Режим 
учебно-тренировочного 
процесса 

Патриотическое воспитание спортсменов 
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19 Теоретическая подготовка Беседы, встречи, 
диспуты 

Учебно-тренировочный 
график 

Развитие творческого мышления 

20 Практическая подготовка Формирование умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов 

Учебно-тренировочный 
график, режим 
учебно-тренировочного 
процесса 

5.ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫХ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ 
ДОПИНГА В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 
меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 
ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 
на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 
здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 
правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 
подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 
или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. 
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К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 
допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

«-» г п 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. 1акже, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий 
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Темы антидопинговых мероприятий 
№п 
/п 

Темы Рекомендации Форма 
проведения 

1 Что такое 
допинг? 

Определение допинга. Суть 
антидопинговых правил как 
инструмента регламентации честной 
спортивной борьбы. 10 антидопинговых 
правил, виды их нарушений 
(Всемирный антидопинговый кодекс). 
Принципы "фейр плей". 

Презентация, 
семинар, игра. 
Веселые 
старты « 
честная игра». 

2 Исторический 
обзор 
проблемы 
допинга 

Исторические предпосылки допинга -
препараты, оказывающие 
стимулирующий эффект, повышающие 
работоспособность, обладающие 
психоактивным действием 
(стимуляторы растительного 
происхождения, алкоголь), их 
применение в античном спорте, в 
военном деле. Этимология понятия 
"допинг". Причины роста внимания к 
проблеме допинга в последние 
десятилетия. 

Задание для 
самостоятельн 
ой работы. 
Заполнение 
анкеты 
"Личное 
отношение к 
допингу". 

Беседы, 
лекции, 
семинар. 

3 Мотивация 
нарушений 
антидопинговых 
правил 

Стремление к росту спортивного результата как 
общий мотив допинга; приемлемость мотива в 
сочетании с неприемлемостью способа его 
реализации. Этический характер принятия решения 
о допинге. Другие мотивы (социальное давление, 
подражание любопытство, самоутверждение, 
"символическое взросление"). Допинг как 
контролируемое действие с осознанным вредом. 
Возможность ситуаций употребления запрещенных 
субстанций без ведома спортсмена (что не 
освобождает от ответственности). 

Беседы с 
психологом, 
беседы, мастер -
классы с 
действующими 
спортсменами. 

4 Запрещенные 
субстанции 

Запрещенный список ВАДА, основания для 
включения препаратов в него. Основные группы 
запрещенных субстанций - анаболические 
стероиды; гормоны и их аналоги; 
бета-2-антагонисты; кислородные носители; 
диуретики; стимуляторы и наркотики; не 
одобренные субстанции. Возможности нахождения 
запрещенной субстанции в легально поставляемых 
лекарственных препаратах и БАДах. Действующие 

Мастер- классы, 
беседы с 
врачами, 
презентации, 
ознакомительны 
е программы. 
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вещества и торговые наименования препаратов. 

5 Запрещенные 
методы 

Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее 
компонентами; химические и физические 
манипуляции; генный допинг. Применимость 
понятия "допинг" к другим нарушениям 
антидопинговых правил (наличие у спортсмена 
запрещенной субстанции, уклонение от сдачи проб 
или их подмена и др.). 

Лекции, беседы 
семинары с 
администрацией 
спортивной 
школы, с 
членами 
РУСАДА. 

6 Последствия 
допинга для 
здоровья 

Риски для здоровья, вызываемые применением 
запрещенных субстанций и методов; отсроченный 
во времени характер большинства из них. 
Наиболее уязвимые к воздействию запрещенных 
субстанций системы организма (эндокринная, 
сердечно-сосудистая, пищеварительная, нервная, 
половая). Несовместимость допинга с ценностным 
отношением к здоровью. 

Презентации, 
беседы с 
врачами, мастер 
- классы, показ 
видео роликов, 
конкурс «Риск 
здоровью» 

7 Допинг и 
спортивная 
медицина 

Допинг и спортивная фармакология. Наличие 
разрешенных средств фармакологической 
поддержки спортсменов, границы ее допустимости. 
Антидопинговые ограничения и лечение 
заболеваний у спортсменов. Разрешение на 
терапевтическое использование. Необходимость 
консультации специалистов по спортивной 
фармакологии даже при употреблении легально 
поставляемых и отпускаемых без рецепта 
препаратов. 

Беседа, мастер 
-классы с 
фармацевтами, 
врачами. 

8 Психологические 
и имиджевые 
последствия 
допинга 

Изменения психики под влиянием ряда 
запрещенных субстанций. Последствия для 
самовосприятия, самоуважения. Экономические 
аспекты допинга (влияние на финансирование 
спорта и рациональность его использования, 
расходы на антидопинговую работу). Имиджевые 
последствия допинга для атлета, для спорта, для 
страны в целом. 

Психологическа 
я игра « А что 
потом?», беседы 
с психологом, 
семинар с 
презентацией. 

9 Допинг и 
зависимое 
поведение 

Природа явления зависимости (аддикции), 
механизмы ее развития. Способность ряда 
запрещенных субстанций вызывать зависимость. 
Сходство личностных установок спортсмена, 
употребляющего запрещенную субстанцию, и 
злоупотребляющих психоактивными веществами 
вне контекста спорта. 

Задание для 
самостоятельной 
работы: поиск 
информационных 
материалов, 
направленных на 
профилактику 
зависимого 
поведения 
(памятки, плакаты 
социальной 
рекламы и т.п.). 
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10 Нормативно-пра 
вовая база 
антидопинговой 
работы 

Международные правила и стандарты, 
регламентирующие антидопинговую работу: 
Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный 
список, Международный стандарт по 
тестированию и расследованиям, Международный 
стандарт по терапевтическому использованию, 
Международная Конвенция о борьбе с допингом в 
спорте. Общероссийские антидопинговые правила. 

Беседа с 
юристом. 

12 Процедура 
допинг-контроля 

Принципы отбора спортсменов для сдачи проб. 
Вручение уведомления. Права и обязанности 
спортсмена, сопровождающих. Инспектор 
допинг-контроля, его функции. Процедура забора 
мочи. Процедура забора крови. Протокол 
допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о 
результатах. Права спортсмена в случае выявления 
положительной допинг-пробы. 

Лекция, 
семинар. 

13 Наказания за 
нарушение 
антидопинговых 
правил 

Отстранение от соревнований и лишение наград 
как естественное и закономерное следствие 
нарушения спортивных правил. Основные 
варианты спортивных наказаний, условия их 
применения. Возможность наступления 
дополнительных санкций в рамках 
административного и уголовного законодательства. 
Принцип безусловной личной ответственности 
спортсмена. Возможность привлечения к 
ответственности третьих лиц. 

Задание для 
самостоятельной 
работы. Составить 
таблицу 
"Варианты 
наказания 
спортсмена за 
нарушение 
антидопинговых 
правил с учетом 
смягчающих и 
отягчающих 
обстоятельств". 

14 Профилактика 
допинга 

Основные подходы к профилактике: 
информирование; повышение психологической 
компетентности (коммуникативная, 
эмоциональная, ценностно-мотивационная сферы); 
выработка жизненных навыков; пропаганда 
ценности здорового образа жизни; приобщение к 
альтернативным формам активности. Анализ 
иллюстративных агитационных материалов 
антидопинговой тематики. 

Задание для 
самостоятельной 
работы. 
Разработка эскиза 
агитационного 
плаката, или 
коллажа, или 
презентации, 
направленный на 
формирование 
нетерпимости к 
допингу и 
пропаганду 
ценности честной 
спортивной 
борьбы. 

15 Недопинговые 
методы 

Рациональное планирование тренировочного 
процесса. Необычные условия тренировок. 
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повышения 
спортивной 
работоспособнос 
ти 

Физиотерапевтические методы. Массаж. 
Спортивное питание. Рационализация режима. 
Рекреация. Психологическая подготовка 
спортсмена. 

Тематический план 

Спортсмены Вид 
программы Тема 

Ответственны 
й за 

проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведени 

я 

Рекомендации по 
проведению 

мероприятия 

Этап 
начальной 
подготовки 

1.Веселые старты «Честная 
игра» 

Тренер-препод 
аватель 

1-2 раза в 
год 

Пример программы 
мероприятия 

(приложение №1) 

Обязательное 
составление отчета 

о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программ 
а, фото/видео 

Этап 
начальной 
подготовки 

2. 
Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
1 раз в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

Этап 
начальной 
подготовки 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

Тренер-препод 
аватель, врач 
спортивной 

школы 

1 раз в 
квартал, 1 

раз в 
полгода 

Научить юных 
спортсменов 

проверять 
лекарственные 

препараты через 
сервисы по проверке 

препаратов в виде 
домашнего задания 

(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 

самостоятельной 
проверки дома). 

Сервис по проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 

Этап 
начальной 
подготовки 

4.Антидопинговая 
викторина «Играй честно» 

Ответственны 
й за 

антидопингов 
ое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По 
назначени 

ю 

Проведение 
викторины на 

крупных 
спортивных 

мероприятиях в 
регионе. 
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5. 
Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Инструкторы-
методисты 

Октябрь, 
июнь 

(лагерная 
компания) 

Выявление знаний 
юных спортсменов 

о допинге. 

6. Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА1 

Обучающиеся 1 раз в год 

Прохождение 
онлайн-курса - это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 
курс: 

https://newrusada.tria 
gonal.net 

7. Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 
антидопингово 

й культуры» 

Тренер-препод 
аватель 1-2 раза в 

год 

Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно 
проводить в онлайн 
формате с показом 

презентации 
Обязательное 

предоставление 
краткого 

описательного 
отчета (независимо 

от формата 
проведения 

родительского 
собрания) и 2-3 

фото. 

Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 
спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 
чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 
Антидопинговый онлайн-курс. 
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7. Семинар для 
тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговы 
х правил», 

«Роль тренера и 
родителей в 

процессе 
формирования 
антидопингово 

й культуры» 

Ответственны 
й за 

антидопингов 
ое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 
специализаци 
и) 

1.Веселые 
старты 

«Честная 
игра» 

Тренер-препод 
аватель 

1-2 раза в 
год 

Пример программы 
мероприятия 

(приложение №1) 
Обязательное 

предоставление 
отчета о 

проведении 
мероприятия: 

сценарий/программ 
а, фото/видео. 

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 
специализаци 
и) 

2.Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА2 

Обучающийся 1 раз в год 

Прохождение 
онлайн-курса - это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 
курс: 

https://newrusada.tria 
gonal.net 

Тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 
специализаци 
и) 

З.Антидопингова 
я викторина «Играй честно» 

Ответственны 
й за 

антидопингов 
ое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

По 
назначени 

ю 

Проведение 
викторины на 

крупных 
спортивных 

мероприятиях в 
регионе. 

2Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 
спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям 
чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 
Антидопинговый онлайн-курс. 
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4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопингов 
ых правил» 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

Ответственны 
й за 

антидопингов 
ое 

обеспечение в 
регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

5.Родительское 
собрание 

«Роль родителей 
в процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

Тренер-препод 
аватель 1-2 раза в 

год 

Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно 
проводить в онлайн 
формате с показом 

презентации. 
Обязательное 

предоставление 
краткого 

описательного 
отчета (независимо 

от формата 
проведения 

родительского 
собрания) и 2-3 

фото. 

«Веселые старты» 
Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 
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• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 
игры. 

1 « «-» » 
• формирование нулевой терпимости к допингу . 

План реализации: 
• проведение интерактивных занятий с использованием методических 
рекомендаций РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, 
связанные с Вашим видом спорта: 
• равенство и справедливость; 
• роль правил в спорте; 
• важность стратегии; 
• необходимость разделения ответственности; 
• гендерное равенство. 

1. Равенство и справедливость 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и 
пытаются попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для 
всех условиях. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 
• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 
справедливыми и равными? 
2 вариант 
Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают 
разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или 
баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая 
предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет 
руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает 
предмет следующим игрокам. 
Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для 
всех условиях. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 
• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 
справедливыми и равными? 

• можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый 
спортивный инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные 
стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. 
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Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине площадки). 
Их задача - перенаправить игроку любым удобным способом, находящемуся в 
зоне их команды, наибольшее количество мячей. 
Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• как бы вы могли улучшить данную игру? 
• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 
(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в 
зоне команды)? 

3. Ценности спорта 
Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 
относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к 
победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, 
успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный 
дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат 
ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, 
победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как 
с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 
организатора). 
Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам 
необходимо добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится 
к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать 
эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 
выбранные слова на предмет ценностей спорта. 
Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 
Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 
• что не относится к ценностям спорта? 
• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

• можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

4. Финальная игра 
Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу 
"МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!" (слово МЫ можно заменить названием вида 
спорта, например: "ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!"). 
Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. 
За определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу 
"МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!", выстроившись в один ряд. Когда участники 
соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь 
на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, 
сохраняя фразу). 
Цель: объединить участников обеих команд по девизом «Мы за честный 
спорт». 
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Определения терминов 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование, планирование распределения тестов, ведение 
Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 
Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 
а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 
установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 
соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 
борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов. 
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Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 
команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 
родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 
медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии 
в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 
(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 
уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 
организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 
усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 
является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 
распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 
которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 
уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 
свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 
анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 
предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 
вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 
запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 
Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 
выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 
нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 
то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей 
статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных 
программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 
юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой 
спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 25 декабря 2012 г. N 
257-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации". 
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2. Приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 № 325 «О методических 
рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации». 

3. Приказ Минспорта России от 15.11.2022 N 987 «Об утверждении 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта волейбол». 

4. Официальные волейбольные правила. 
5. Железняк Ю.Д. «Юный волейболист». 
6. Клещев Ю.Н. «Волейбол». 
7. Ивойлов А.В. «Волейбол». 
8. Беляев А.В. «Волейбол». 
9. Железняк Ю.Д. «120 уроков по волейболу». 
11. Эдельман А.С. «Справочник "Волейбол"». 
12. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической 

культуры». 
13. Чехов О.С. «Основы волейбола». 
14. Кривошеин А. А. «Прогнозирование роста и развития детей» 
15. Бриль М.С. «Отбор в спортивных играх». 
16. Шнуров В.Х. «Практические основы воспитания морально-волевых 

качеств волейболистов». 
17. Пуни А.Ц., Гурович Л.И. «О волевой подготовке волейболистов» 
18. Клещев Ю.Н. «Предсезонная подготовка спортсменов высокого 

класса по волейболу». 

Интернет-ресурсы: 
19. Rusada.ru 
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