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1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Спорт глухих» (волейбол) (далее Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке волейбола с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным приказом Минспорта 

России 22.11.2022 № 1051 (далее - ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

11. Характеристика дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

3 . . Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

сцортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица№ 1 

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные границы Наполняемость 
подготовки этапов спортивной лиц, проходящих (человек) 

подготовки (лет) спортивную 

подготовку (лет) 

Этап 

совершенствования 
13 3 

спортивного 
не ограничивается 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного не ограничивается 14 2 
мастерства 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

Таблица№2 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап совершенствования Этап высшего спортивного мастерства 
спортивного мастерства 

Количество часов в 
20-24 24-32 

неделю 

Общее количество 

тренировок в год 
1040-1248 1248-1664 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия: 

Учебно-тренировочные занятия являются: групповыми учебно-
тренировочными и теоретическими занятиями, работа по индивидуальным 

планам подготовки ( обязательны на этапах спортивного совершенствования и 
высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные 

(реабилитационные) мероприятия, тестирование и медицинский контроль, 
участие в соревнованиях и матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах 

в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и перед вышестоящими по рангу 

мероприятиями, инструкторская и судейская практика. 

учебно-тренировочные мероприятия: 

~ б № 3 а лица о 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

Виды учебно-тренировочных 
подготовки (количество суток) (без учета времени 

№п/п следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий мероприятий и обратно) 

Этап совершенствования 
Этап высшего 
спортивного 

спортивного мастерства 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

Учебно-тренировочные мероприятия 
1.1. по подготовке к международным 21 21 

споnтивным соnевнованиям 

Учебно-тренировочные мероприятия 
1.2. по подготовке к чемпионатам России, 18 21 

кубкам России, первенствам России 

Учебно-тренировочные мероприятия 

1.3. по подготовке к другим 18 18 
всероссийским спортивным 

Учебно-тренировочные мероприятия 

1.4. по подготовке к официальным 
14 14 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
Учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. по общей и (или) специальной 18 18 
Физической подготовке 

2.2. Восстановительные мероприятия До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 
До 3 суток, но не более 2 раз в год 

мелицинского обследования 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия 
- -в каникvляоный пеnиод 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
До 60 суток 

меРОПDИЯТИЯ 
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спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации и 

нозологической группы инвалидности обучающихся положениям (регламентам) об 
официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации, и правилам вида спорта «спорт глухих»; 

наличие медицинс~ого заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 
спортивных соревнованиях .. 

Таблица№4 
Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных Этап и годы спортивной подготовки 
соревнований 

Этап совершенствования Этап высшего 
спортивного мастерства спортивного мастерства 

Контрольные 1 1 

Отборочные 3 3 

Основные 10 10 

6. Годовой учебно-тренировочный план ПрWlожение № 1 
К иным условиямреализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной, 
образовательной программы спортивной подготовки ( объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 



4 

вестись в соответствии с годовым учебн?-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать : 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми пасов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

Таблица№5 

Этапы и голы споnтивной полготовки 
№ Виды спортивной Этап Этап высшего 
п/п подготовки и иные совершенствования спортивного 

мероприятия спортивного мастерства мастерства 

Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1. 
Общая физическая 

13-18 8-12 
подготовка(%) 

2. Специальная физическая 15-20 12-18 
подготовка(%) 

3. Участие в спортивных 
5-7 6-8 соревнованиях(%) 

4. Техническая подготовка(%) 25-30 25-30 

Тактическая,теоретическая, 
5. психологическая 22-28 30-35 

подготовка(%) 

6. Инструкторская и судейская 
1-2 1-2 

практика (%) 
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8. 

№ 
п/п 

1. 
1.1 . 

1.2. 

2. 

5 

Медицинские, медико-

биологические, 
восстановительные 3-6 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

Интегральная подготовка(%) 3-5 

7. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы 

Направление работы Мероприятия 

Профориентационная деятельность 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 
судействе!, спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 

судей. 
Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 
педагогической работе. 

Здоровьесбережение 

5-7 

4-6 

Таблица№б 

Сроки 

проведения 

В течение года 

В течение года 
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2.1. Организация и проведение 

мероприятий,направленныхна 

формирование здорового 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

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

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

3. 
3.1. 

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 

( продолжительности учебно
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

Патриотическое воспитание обvчающихся 

Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие 
(воспитание патриотизма, мероприятия с приглашением именитых 

чувства ответственности перед спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

Родиной, гордости за свой с обучающимися и иные мероприятия, 
край, свою Родину, уважение определяемые организацией, 
государственных символов реализующей дополнительную 

(герб, флаг, гимн), готовность образовательную программу спортивной 
к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида . 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

подготовки. 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях и спортивных мероприятиях, спортивных 

соревнованиях 

мероприятиях) 

и иных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических Физкультурно-спортивных 

В течение года 

В течение года 

В течение года 

В течение года 
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праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 
проrраммы СПОРТИВНОЙ подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, В течение года 
( формирование умений и показательные выступления для 

навыков, способствующих обучающихся, направленные на: 
достижению спортивных - формирование умений и навыков, 
результатов) способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

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

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

·используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности 
в достижении, благодаря этому высокого спортивного результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной целью 
которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- · информирование спортсменов о запрещенных веществах; - ознакомление с 
порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата «Антидопинг» 

на официальном сайте РУС АДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 
Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 
«Международный стандарт по терапевтическому использованию» . 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 
нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 
большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, 
а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 
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- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 
для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

Таблица№ 7 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

Спортсмены Вид проrраммы 
Сроки 

проведения 

Этап Теоретические занятия (беседы, лекции, 2 раза в год 
совершенствования информинутки) 

спортивного 
Информирование спортсменов об изменениях в 1 раз в год 

мастерства и этап 
Общероссийских антидопинговых правилах. 

высшего 

спортивного Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
мастерства 

Проверка лекарственных препаратов 1 раз в год 
( знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Родительские собрания 1 раз в год 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 
соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и 

вне занятий. Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно 

начинать в учебно-тренировочных группах и продолжать активную 
инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. 

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и 
навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

- Овладеть терминологией настольного тенниса и применять ее в занятиях. 
- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 
- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у 
товарища по группе. 

- Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 
тренера. 

- Уметь составить конспект занятия по настольному теннису и провести 
это занятие с детьми в общеобразовательной школе. 

- У меть организовать и провести индивидуальную работу с младшими 
товарищами по совершенствованию техники. 
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- Уметь руководить командой на соревнованиях. 
- Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в СШ. 
- Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник 

самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по 
настольному теннису. 

- Уметь вести протоколы игры и соревнований. 
- Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, 

секретаря, главного судьи. 

- Судейство соревнований в детско-юношеской спортивной школе в роли 
главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря. 

- Участие в судействе официальных городских соревнований в роли 
судьи, старшего судьи, судьи-счетчика и в составе секретариата. 

- Выполнить требование на присвоение судейского звания «Юный судья» 
или «Судья третьей категории». 

1 О. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 
углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 
целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 
и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием спортсменов и 
использованием ими восстановительных средств выполнений рекомендаций 

медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 
спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 
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Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 
управление величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они 
являются неотъемлемой частью рационально построенного учебно

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 
в конце учебно-тренировочного занятия, между учебно-тренировочными сериями 
или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками ( они 
интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 
нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 
Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

щ~ихической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; - приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 
-условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 
К физическим ( физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 
- массаж ( общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 
- суховоздушная (сауна) и парная бани; 
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия; 

- гипероксия. 
На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 
последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 
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стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 
восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 
работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 
проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований ( отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

№ 

1 

Таблица№8 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 
Психолога-педагогические и медико- В течении Тренеры, 
биологические средства: года медицинский 

- упражнения на растяжение. работник 
- разминка; 
- массаж: восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный массаж в сочетании с 
классическим массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

- искусственная активизация мышц: 
- психорегуляция мобилизующей 
направленности. 

- чередование тренировочных нагрузок по 
характеру и интенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений -
ходьба, дыхательные упражнения, душ -
теплый/прохладный 
- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 
- сеансы аэроионотерапии; 
- психорегуляция реституционной 
направленности; 

- сбалансированное питание, витаминизация, 
щелочные минеральные воды 

111. Система контроля 

11 . По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1 . На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации ( спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 
спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию 
и интеграцию. 

11.2. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию 
и интеграцию. 
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Таблица№9 

· 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 «спорт глухих» 

Норматив 

№п/п Упражнения Единица измерения мальчики/ девочки/ 

юноши девушки 

160 150 
Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,5 9,0 

2. Челночный бег 5х6 м с 
не более 

10,7 11,2 

3. 
Бросок мяча весом 1 кг из-за головы не менее 

м 
двумя руками 14 10 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа не менее 

на полу 
количество раз 

20 15 

5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

см 
не менее 

ногами 210 170 
Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «волейбол» 

1. Спортивный разряд «первый спортивный' разряд» 
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Таблица № 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации ( спортивные разряды и спортивные 
звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «спорт глухих» 

Упражнения Единица измерения 
Норматив 

№п/п МУЖЧИНЫ женщины 

180 175 
Для спортивной дисциплины «волейбол» 

1. Бег наЗО м с 
не более 

4,9 5,3 

2. Челночный бег 5х6 м 
не более 

с 
10,5 11,0 

не менее 

3. Бросок мяча весом 1 кг из-за головы м 
16 13 

двумя руками из положения стоя на полу 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа не менее 

количество раз 

30 20 

5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

см 
не менее 

ногами 230 190 

6. 
Прыжок вверх с места со взмахом не менее 

см 
руками 45 40 

Уровень споотивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «волейбол» 

1. 1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

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

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к 
технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

Проведение тренировочных занятий 

Целью спортивной тренировки является достижение максимально 
возможного для данного спортсмена уровня подготовленности к соревнованиям. 

Тренировочные занятия включают: 

- физическую подготовку; 
- техническую подготовку; 
- тактическую подготовку; 
- психологическую подготовку; 
- интеллектуальную подготовку; 
- морально-волевую подготовку. 
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Каждая из сторон подготовленности волейболиста тесно связана с другими её 
сторонами. Например, техническое совершенствование в беге зависит от уровня 
развития различных двигательных качеств. Способность спортсмена выполнять 

мыслительные операции во время прохождения соревновательной дистанции во 

многом зависит от уровня развития выносливости. Уровень выносливости, в свою 

очередь, тесно связан с экономичностью техники передвижения, уровнем 

психической устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую 

схему соревновательной борьбы и т.д. Таким образом, в процессе тренировки 
перед волейболистом стоят следующие основные задачи: 

- освоение техники передвижений; 
- совершенствование 

функциональных систем 

выделительной и т.д.); 

двигательных качеств и повышение возможностей 

организма ( сердечно-сосудистой, дыхательной, 

- воспитание необходимых морально-волевых качеств; 
обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

- приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной 
соревновательной деятельности. 

Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности с 
повышением интеллектуального уровня спортсмена. Поэтому в системе 

подготовки спортсменов особое внимание уделяется их интеллектуальной 
подготовке. 

Методы спортивной тренировки. 

В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать способ 

применения основных средств тренировки и совокупность приёмов и правил 

деятельности спортсмена и тренера. 

В процессе спортивной тренировки используются следующие методы: 
- метод строго регламентированного упражнения; 
- игровой метод; 
- соревновательный метод. 
Метод строго регламентированного упражнения. 

Выделяют две группы методов строго регламентированного упражнения: 

- методы, позволяющие освоить технику; 
- методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых 

спортсмену для достижения высоких спортивных результатов. 

Первую группу методов также можно разделить на две группы: 

- метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет какое

либо действие от начала до конца. Этот метод можно применять при разучивании 

простых элементов техники в волейболе; 

- метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение разбивают на 
части, каждую часть разучивают отдельно, а затем соединяют части в единое 

упражнение. 

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь 
подразделяются на: 
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- непрерывные равномерные; 
- непрерывные переменные; 
- интервальные методы ( заключаются в выполнении серии упражнений 

одинаковой или разной продолжительности с постоянной или переменной 

интенсивностью и строго установленными или произвольными паузами -
интервалами отдыха). 

Игровой метод. 

Игровой метод предусматривает использование в тренировке спортивных и 
подвижных игр. Игры способствуют развитию различных физических качеств. 
Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная игра в футбол или баскетбол 
способствует развитию общей выносливости. Существуют специальные эстафеты 
для развития ловкости и координации движений. Разнообразие движений в 

спортивных и подвижных играх позволяет укрепить связочный аппарат суставов 

нижних конечностей и существенно расширить двигательный опыт спортсменов. 

Независимо от возраста включение в тренировочный план игровых моментов 
позволяет разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее 

утомительным. При помощи различных игр можно осуществлять контроль за 

усвоением пройденного материала, совершенствовать отдельные элементы 

техники. 

Соревновательный метод. 

Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в специально 
организованных соревнованиях ( соревнования для всех желающих, 

неофициальные соревнования и т. д.). По особенностям регулирования нагрузки 
соревновательный метод занимает место между игровым и методом строго 

регламентированного упражнения. 

Соревнования могут преследовать разные цели: 

- тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и 

тактических элементов волейбола. 

контрольные соревнования, в которых проверяются возможности 

волейболистов, выявляется уровень его подготовленности, эффективность 
прошедшего этапа подготовки. На основе результатов, показанных спортсменами 

в контрольных соревнованиях, разрабатывается программа дальнейших 

тренировок. Контрольными могут являться соревнования официального календаря 

и специально проводимые для этой цели соревнования; 

- отборочные соревнования, по результатам которых отбирают участников 
для участия в соревнованиях более высокого ранга и комплектуют команды 

( сборную клуба для участия в соревнованиях между клубами, сборную территории 
для участия во Всероссийских соревнованиях, сборную команду России для 
участия в Международных соревнованиях и т. д.); 

- главные или основные соревнования, цель участия в которых - достижение 
победы или возможно более высокого результата. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований. 
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Как и в любой сфере жизнедеятельности, в волейболе существуют 
определенные правила по соблюдению техники безопасности как в спортзалах, так 
и на открытых площадках. Эти правила обуславливаются необходимостью 

предупреждения и профилактики травматизма во время тренировок и 
соревнований. 

Персонал спортивных учреждений должен строго соблюдать правила по 
технике безопасности, обучать этому своих воспитанников и следить за 

выполнением этих правил спортсменами. Проведение тренировочных занятий не 

допускается в отсутствие тренера, так как он несет персональную ответственность 

за вверенных ему воспитанников. Тренер должен лично проверять исправность и 

готовность оборудования спортивного сооружения перед началом занятий. В 
случае выявления каких-либо неисправностей при невозможности их 

немедленного устранения, необходимо приостановить тренировочный процесс или 
соревнования. 

Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и 
спортивному инвентарю. Спортивные залы и размещение в них оборудования 

должны соответствовать строительным нормам, а также правилам по технике 

электробезопасности и пожаробезопасное для общеобразовательных и детско

юношеских спортивных школ. Количество мест в спортивном зале во время 

проведения массовых мероприятий устанавливается из расчета О, 7 м2 на одного 
спортсмена. Заполнение зала сверх установленной нормы запрещается. Полы 

спортивных залов должны быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, 

горизонтальную и нескользкую поверхность, окрашенную эмульсионной или 

силикатной краской (чтобы не деформировались от мытья); начинать занятия 

можно только в помещении с сухими и чистыми полами. Стены спортивных залов 

должны быть ровными, гладкими, окрашенными в светлые тона на всю высоту 

панелей красками, позволяющими легко производить влажную уборку помещения; 

до высоты 1,8 м стены не должны иметь выступов, а выступы, обусловленные 
конструкцией зала, следует закрыть панелями на ту же высоту. Приборы 

отопления ограждают сетками или щитами, которые не должны выступать из 

плоскости стены. Оконные проемы располагаются по продольным стенам, окна 

должны иметь защитные ограждения от ударов мяча, а также фрамуги, 

открывающиеся с пола, и солнцезащитные приспособления. Потолок зала и стены 
должны иметь неосыпающуюся окраску, устойчивую к ударам мяча. 

В спортивном зале на видном месте вывешивается план эвакуации на случай 

пожара или стихийного бедствия, предусматривающий спасение занимающихся из 

всех помещений и мест проведения занятий, в том числе из вспомогательных 

помещений. Расстояние от наиболее удаленной точки пола до дверей, ведущих к 

эвакуационному выходу, не должно превышать 27 м. Двери, предназначенные для 
эвакуации, запирают~я только изнутри, с помощью легко открывающихся запоров, 

задвижек или крючков. Спортивный зал и прилегающие к нему рекреации должны 
быть оборудованы пожарным щитом с набором ручного противопожарного 
инвентаря. 
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Столбы ( стойки) для крепления волейбольной сетки должны быть удалены не 
менее чем на 60 см от боковых линий. Их обычно хорошо закрепляют в грунт. На 
верхний край волейбольной сетки накладывается металлический трос, который 
следует обмотать тесьмой и обшить лентой. 

Волейбольный мяч должен быть круглым, без выступающих швов. От того, 
как накачан мяч, зависит качество приема. Чрезмерно накачанный мяч будет 

жестко ударять по пальцам. Давление внутри мяча должно составлять 0,48-0,52 
кг/см2. Если нет манометра, то пригодность мяча к игре можно определить, 
надавив пальцами на его поверхность (пальцы должны слегка, до 1 см, 

деформировать поверхность мяча) или измерив, на какую высоту подскакивает 
мяч от пола. Мяч, падающий на пол с высоты 1 м, должен подскочить на 45-50 
см. Вес мяча не должен превышать 280 г. 

Часто травмы пальцев у юных волейболистов случаются из-за ударов по мячу, 

летящему с дальних расстояний. Чтобы предупредить такие травмы, нужно 
уменьшить расстояния между занимающимися при передаче мяча и следить, 

чтобы подачи производились с близкого расстояния от сетки. Необходимо обучить 
новичков принимать летящий с большой скоростью мяч двумя руками снизу. 

Тренер-преподаватель по волейболу заранее должен ознакомить своих 
воспитанников с тем, как правильно вьmолнять те или другие сложные 

упражнения. Перед выполнением силовых упражнений следует хорошо разогреть 

мышцы. Вес отягощений должен увеличиваться постепенно и быть в пределах, 

доступных для данного контингента занимающихся. Ускорения, вьmолняемые в 

спортивном зале, нужно организовывать так, чтобы занимающиеся имели 
возможность остановиться, не добегая до стены. 

При бросках и ловле набивных мячей группу занимающихся следует располагать 

так, чтобы исключить возможность попадания мячом в голову или туловище. 

Броски выполняются по сигналу тренера. 

· Используя в работе тренажеры или другие технические средства, следует 
позаботиться о том, чтобы они не стали причиной возникновения травм; нужно 
ознакомить занимающихся с принципом их работы. 

Одежда для занятий волейболом и участия в соревнованиях должна состоять 
из майки (футболки), трусов и легкой обуви (мягкой и без каблуков). Играть в 

· волейбол в обуви с кожаной подошвой противопоказано, так как она имеет плохое 
сцепление с поверхностью площадки и возмо~ны падения. Запрещается носить 

украшения (булавки, браслеты и т. п.), которые в ходе игры могут стать причиной 
травмы. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Нагрузки спортсменов-волейболистов подразделяются на тренировочные и 
соревновательные (нагрузки во время тренировок, нагрузки во время 
соревнований). 

Тренировочные нагрузки в свою очередь можно разделить на малые, 
средние, значительные и большие. Малые нагрузки используются для 
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восстановления сил после предьщущих тренировок или соревнований, средние 

и значительные - для поддержания достигнутого уровня тренированности и 

большие - для его повышения. Иначе это деление можно представить как 
восстановительные, поддерживающие и развивающие нагрузки. 

Поскольку воздействие определенной нагрузки на организм спортсмена 

зависит от уровня его подготовленности и возраста, четких границ между 

этими видами нагрузок не существует. Одна и та же нагрузка может быть 

развивающей для слабо тренированных спортсменов и поддерживающей для 
спортсменов высокой квалификации. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: 
быстроту, силу, гибкость, вьшосливость и т.д., а также по воздействию на 
различные стороны подготовленности спортсмена ( совершенствующие 
техническую, психологическую, тактическую, интеллектуальную 

подготовленность). 

Преобладание в тренировочном плане в конкретном периоде подготовки 
различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период. 

Показатели тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, 

позволяющие осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия 

на организм спортсмена. 

Все показатели условно можно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели: объем и интенсивность. 

«Внутренние» показатели - реакция организма на 

Определить реакцию организма волейболиста 

измеряя частоту его сердечных сокращений (ЧСС). 

выполняемую работу. 

на нагрузку можно, 

«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и 

соревновательных нагрузок тесно взаимосвязаны. Так, увеличение объема и 

интенсивности тренировочной работы приводит к увеличению сдвигов в 

функциональном состоянии различных систем органов, к развитию и 
углублению процессов утомления. 

Компоненты тренировочных нагрузок. 

Для определения тренировочных нагрузок можно использовать 

следующие 

показатели: 

- интенсивность ( скорость передвижения); 
- объем работы (расстояние, время выполнения, кол-во повторений и т.д.); 
- продолжительность и характер интервалов отдыха. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля. 

С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость 
контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу 

часто означает, что вопросы контроля - это не только рост тренированности, но и 
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вопрос сохранения здоровья юного спортсмена. Поэтому необходимость 

контроля проходит через следующие ступени: по желанию - рекомендуется -
обязательно. Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем 
подготовленности есть важнейшая часть тренировочного процесса. Понятие 

контроля включает в себя большую группу тестовых испытаний, которые 

помогают направить тренировочный процесс по наиболее эффективному пути. 

Для спортсменов можно рекомендовать следующие тесты: 

-Контроль за состоянием здоровья: 

Осуществляется врачом и специалистами врачебно-физкультурного 
диспансера. Углубленное медицинское обследование рекомендуется проходить 
два раза в год, в конце подготовительного и соревновательного периодов. 

При заболевании спортсмена необходим своевременный и тщательный врачебный 
уход. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 
текущего комплексного обследования. В него включаются тестирование силы 

мышц, скоростных и скоростно-силовых качеств. Определение скорости бега на 

уровне анаэробного по (АнП), МПК, ЖЕЛ и т.п.). 

- Контроль за техникой выполнения волейбольных приемов. 
- Анализ соревнований 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Материал по физической подготовке представлен для всех этапов без 

разделения по годам обучения, ориентиром для тренеров-преподавателей в этом 

служат задачи и содержание технико-тактической подготовки, которое диф

ференцировано по годам обучения. Учитывая особенности организации работы, 
материал для первого и второго годов обучения в этапах начальной подготовки и 

тренировочном дан общий. На основе программного материала по видам 
подготовки разрабатываются тренировочные задания, которые объединяются в 

блоки для решения задач тренировки для каждого возраста юных волейболистов 
и года обучения в спортивной школе. 

Физическая подготовка 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. 

Между ними существует тесная связь. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 
двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а 

также на обогащение юных волейболистов разнообразными двигательными 
навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом 
возраста занимающихся и специфики волейбола. 
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Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 
юными волейболистами преимущественно используются упражнения из 
гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, гандбола, подвижные игры. 

У дельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 
отдельных этапах учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие 
упражнения в зависимости от задач урока можно включать в подготовительную 

часть занятия, в основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, 

легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, 

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

Это особенно характерно для начального этапа обучения, когда эффективность 
средств волейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по 
технике и двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно 
· выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части даются 
упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную часть занятия 

посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. Занятие 

заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным мячом. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в волейбол. Задачи ее 
непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. Основным 
средством специальной физической подготовки являются специальные 
(подготовительные) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения 

техникой (укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения 
мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование 
тактических умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты 

перемещения в ответных действиях па сигналы и т.п.) . Важное место занимают 

специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 
процесс обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для 
формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

- В состав ОФ П входят строевые упражнения и команды для управления 
группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для 
мышц рук и плечевого пояса, вторая -для мышц туловища и шеи; третья -для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 
гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку). 
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки 

вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 
комбинации. · 

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

Бег: 20, 30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20 -30 м (с 12 лет) и по 40 
м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 
100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 
лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, 
набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 1 О). Бег или 
кросс 500-1000 м. 

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

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 
' дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 
3кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); метание 
копья в цель и на дальность с места и с шага. 

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

Спортивные и подви:J1еные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и 
др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные 
тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и 

нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», 

«Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», 
«Мяч среднему», «Охотники и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через 
черту», «Вызывай смену», «Эстафета футболистов», «Эстафета 

баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с 
мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», 
«Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 
действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из 
исходных положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой 

линии), сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к 
стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 
м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале 
пробега ют лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу «челночного» бега 
передвижение приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (2-5 кг) в 
руках, с поясом-отягощением или в куртке с отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 
площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, 

изменение направления или способа передвижения, поворот па 360°, прыжок 
вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, 
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имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т .д. То же, но подают 

несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное 

действие. 

Подвижные игры,«День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения 
самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные 
варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных 

заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление 
ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом 

(двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке - одна нога 
сильно согнута, другая опущена вниз, руками держаться па уровне лица: быстрое 

разгибание нqги ( от стенки не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 
Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 1 О кг для девушек и до 20 

кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс. манжеты на 
запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание 

вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и ловля 
после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, 
приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания 
мячом стены ( с 14 лет-прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, 

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу ( сложенные 
гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков 
подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки па гимнастические маты (для 

мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх. 

Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и 
тл.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. 
Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими 
ногами. То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с 
доставанием теннисных (набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной 
высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 
Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по 
крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по 
лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упра:;1енения для развития качеств, необходимых при выполнении приема и 
передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые 
движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, 

в стороны, вверх (па месте и в сочетании с различными перемещениями). 
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Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче
запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в стороны, 
вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены постепенно 

увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 
пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой 

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

приставные шаги руками и ногами ( с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед 
вверх, перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на 
руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер ( с 14 лет 
для мальчиков). Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной 
мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 
передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 
собой) и ловля ( особое внимание уделить заключительному движению кистей и 
пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 
волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 
баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 
Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех 

сторон бросают занимающемуся партнеры Ведение баскетбольного мяча ударом 
о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым 

эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 
волейбольные передачи набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного 
мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, постепенно 

увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча на 

дальность (с набрасывания партнера или посылаемого мячеметом). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 
зависимости от действия партнёра (партнеров) изменять высоту подбрасывания, 
бросок на свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля 
набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в рамках групповых 
тактических действий (направления первой и второй передач). То же, но броски 
при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. То же в рамках 

командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 
максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической 
стенке в положении наклона вперед, руки назад ( амортизаторы укреплены на 
уровне коленей), движение руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней 

прямой подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке ( амортизатор укреплен на 
уровне плеч), руки за головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. То 
же одной рукой (правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю 
рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем 
вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 
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вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. 

Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение 
правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 
максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо. Броски 
набивного мяча ( 1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 
стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху. Бросок гандбольного мяча 
через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и на точность в зоны. То же, по 
после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 
Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 
амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи с 

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

Упра:;1Снения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 
ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 
кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя 
руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с 

песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в 
цель на стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, 
после поворота, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. 

У дары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с отягощениями на кисти, 
предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). Спрыгивание с 

высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов с собственного 

подбрасывания, с набрасывания партнера (посьmаемого мячом) у сетки и из глубины 
площадки. Чередование бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу, 
укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через сетку ( с 
собственного подqрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок 
вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным 

заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, 

но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ 
на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, 
влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 
Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх 
с касанием подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча, 
укрепленного на резиновых а~ортизаторах: с места, после перемещения, после 
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поворотов, после поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка 
в глубину (спрыгивание). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, 

поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается 

спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в прыжке отбить его 
в стену. То же, что предьщущие два упражнения, но мяч набрасывает партнер. 

Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и 
обманные движения: замах и движение на бросок, но в последний момент мяч 
задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную высоту и т.п. То же, 

поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 
поворота, затем во время поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но 

после перемещения и остановки. Многократные прьDККИ с доставанием ладонями 

подвешенного мяча, набивного или волейбольного, укрепленного па амортизаторах. 
Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым 

боком вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 
Тоже, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. Тоже, что 

предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от сетки; исходное 

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

по остановку и исходное положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль 

сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. То же, но остановку и 

прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок 

вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) 

мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к пен на противоположных сторонах 
площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с 

прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, 

втроем на согласованность действий на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, вьmолняет 
остановки и в прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен 

своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони 

были над сеткой в момент, когда нападающий выпустит мяч из рук. Нападающие 
вьmолняют броски и ловлю набивного мяча в рамках групповых тактических 

действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует ( заключительная 
фаза, как в предыдущем упражнении). Предьщущие два упражнения, но 
блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Критериями оценки деятельности групп совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства является: высокий уровень 
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подготовленности, динамика индивидуальных показателей развития физических 

качеств, технико-тактических навыков. 

Цели и задачи данного этапа: 

-увеличение объема индивидуальной тактической подготовки как 
важнейшего условия реализации технического потенциала отдельных 
волейболистов и команды в целом в рамках избранных систем игры и групповой 
тактики в нападении и защите; 

- осуществление на высоком уровне интегральной подготовки посредством 

органической взаимосвязи технической, тактической и физической подготовки, 

умелого построения учебных и контрольных игр с целью решения основных задач 
по видам подготовки; 

• формирование гражданско-нравственных чувств; 

• приобщение к здоровому образу жизни, обладающие физической и 
психологической выносливостью, атлетическим телосложением и силой 
духа; 

• участие спортсменов в составе сборной ХМАО в финале Чемпионата и 
Кубке России. 

На этапах ССМ и ВСМ тренировочные задания по всем компонентам 
тренировки формируются из упражнений, освоенных ранее. На основе типовых 
упражнений разрабатываются другие, которые применяются систематически, с 
увеличением мощности и объема нагрузки. 

Характерная отличительная черта в содержании работы состоит в том, что с 
целью совершенствования спортивного мастерства проводится индивидуализация 

тренировочного процесса, исходя из учета игровой функции в команде 

( связующий, нападающий, либеро ). 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка связующих игроков 

Это прежде всего совершенствование навыков передачи мяча сверху двумя 
руками, а также блокирования и нападения с первой передачи. При 

совершенствовании передач важно добиться высокой точности, стабильности, 
надежности. Для этого упражнения выполняются из различных по отношению к 
сетке положений, сочетая их с быстрыми перемещениями, обеспечивающими 
своевременный выход к мячу. Важно научить связующего скрывать свои 
намерения, применять отвлекающие действия. 

Рекомендуемые упражнения: 

Один игрок стоит с мячом в зоне 4, другой - в зоне 3 ( связующий). 
Первый передачей посылает мяч в зону 6, куда выходит второй, и передачей на 
удар возвращает мяч в зону 4; первый игрок посылает мяч в зону 3, куда 
выходит второй (из зоны 6), и выполняет передачу на удар в зону 4 и т. д.; 
меняется высота и расстояние. 

То же, но связующий в зоне 2. 
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То же, что и упражнение 1, только передачи связующему игроку 
выполняются из зоны 2. 
Три игрока располагаются в зонах 4, 3 и 2, один в зоне 1 (5, 6) -связующий. 

Игрок из зоны 6 с противоположной площадки посылает мяч через сетку одному 
из «нападающих», связующий выходит к сетке и выполняет передачу (в 

определенную зону и с заданной высотой) «нападающему», который передачей в 

прыжке посылает мяч игроку в зоны на противоположной площадке. Цикл 

повторяется: подача, прием подачи, вывод связующего и передача мяча игроку 

передней линии и т.д. Связующий последовательно проходит через зоны 1, 6, 5. 
То же, но зону выхода связующий меняет после каждой передачи на удар. 
Выполнение упражнений в сочетании «связующий-нападающий», т. е. 

все передачи к сетке завершаются нападающим ударом. Качество передачи 

оценивается по результативности нападающих ударов. 

Техническая подготовка нападающих игроков 

Упражнения для специализированной подготовки нападающих подбирают из 
упражнений в атакующих ударах, блокировании и вторых передачах, куда 

включают и атакующие удары. 

Рекомендуемые упражнения: 

Нападающие удары против одиночного блока. Блокирующий закрывает 
блоком определенные направления, а нападающий, зная это, выполняет удары в 
свободном направлении. 

Выполнение с передач связующего атакующих ударов различными 
способами, в различных направлениях и с различных передач (лицом, спиной к 
нападающему, в опорном положении, в прыжке). 

Нападение в зонах 2, 3,4 при наличии группового блока: блокирующие 
находятся на подставке, создавая различные ситуации. То же, но блокирующие 

стоят и перемещаются на площадке. 

Техническая подготовка либеро 

Либеро заменяет любого игрока на задней линии, и эта замена не входит в 
число разрешенных. Основная функция его в игре - защитные действия: прием 

подачи, прием мяча от нападающего удара, на страховке. Рекомендуемые 

упражнения: 

Два нападающих игрока с мячами находятся в зонах 4, 2 и поочередно 
наносят удары в зону 1(5), где защитник принимает мяч. То же, но удары 
обманные. 

Прием мяча после нападающего удара по ходу из зоны 4 (2) через сетку, 
защитник находится в зоне 5(1). 

То же, но нападающий удар с переводом влево. 
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Игрок принимает подачу в зоне 1 и первую передачу адресует на 

связующего в зону 2, который выполняет нападающий удар в него, и 

принимающий играет в защите. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные тактические действия 

Упражнения по тактике передач: 

Передача мяча стоя, сидя, в прыжке в мишень на стене, расстояние 

изменяется. 

Упражнения при первой передаче в рамках системы игры через игрока 

передней линии (в зоне 2, 3, 4): в зависимости от характера первой передачи 
атакующий удар или откидка. 

Упражнения по тактике подач: 

Подачи различными способами по заданию на точность. 
Подачи различными способами по ситуации, которые создают игроки 

соперника на противоположной площадке (на слабого в приеме подачи; в зону 
выходящего с задней линии к сетке для передачи мяча и т. п.). 

Упражнения по тактике нападающих ударов: 

Выбор способа нападающего действия с учетом характера передачи (по 
высоте и длине, удаленности от сетки, скорости полета мяча). 

Выбор способа нападающего действия с учетом характера блока, 
особенностей блокирующих. 

Чередование способов нападающего удара в ответ на различные 
зрительные сигналы. 

Групповые тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

Связующий, взаимодействуя с нападающими, стремится «обыграть» 
блокирующих, используя свой арсенал индивидуальных тактических действий при 
второй передаче. 

При приеме подачи мяч направить к сетке связующему, выходящему с задней 
линии (из зон 1, 6, 5). Двое блокирующих на противоположной стороне меняют 
свое положение у сетки, оставляя одну из зон (2,3 ,4) не «закрытой» блоком. 
Связующий должен направить вторую передачу в эту зону, где и выполняется 
нападающий удар. 

Командные тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

Упражнения в групповых и индивидуальных действиях в пределах 

командных: системы игры через игрока передней зоны; выходящего; нападение 

с первой передачи (по заданию, сигналу). 

Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке (из зон 1,6, 5), 
при второй передаче связующий стремится переиграть блокирующих, меняя 

ритм атаки, применяя скрестное перемещение игроков в зонах, прибегая к 

отвлекающим действиям. 
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Прием мяча с подачи, выход игрока задней линии к сетке, осуществление 

тактической комбинации по сигналу тренера. 
Упражнение · в командных тактических действиях при увеличенной 

продолжительности и повышенной интенсивности с изменением расстановки 

игроков (переход) по сигналу тренера. 

То же, что упражнение 4, но смена расстановки - смена тактический 

комбинаций. 

Тактика защиты 

Индивидуальные тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

Два, три занимающихся передачей или ударом посылают мяч в разных 
направлениях. Их партнер, применяя различные способы приема мяча в опорном 

положении, в падении стремится точно направить мяч к сетке. 

Прием мяча от нападающих ударов снизу двумя руками, одной с 

падением в зонах 1,6, 5. Нападающие удары выполняются через сетку в прыжке 
с собственного подбрасывания и с передачи партнера (чередование ударов и 
обманов). 

Блокирование нападающих ударов из ·двух зон, выполняемых различными 

способами по сигналу. 

Единоборство: нападающий, применяя индивидуальную тактику, стремится 
обыграть блокирующего; блокирующий старается не пропустить удар. 

Групповые тактические действия 

Рекомендуемые упражнения: 

Прием подачи, атакующего удара в зоне 6, игроки зон 5 и 1 подстраховывают 
его. Прием в зоне 5, на страховке игроки зон 6 и 4; прием в зоне 1, на страховке 
игроки зон 6 и 2. 

То же, что упражнение 1, но атакующие удары чередуются с обманными, · 
совершенствуются навыки приема мяча в защите и на страховке. 

На стороне «нападающих» выполняются различные тактические 

комбинации, блокирующие преграждают путь мячу при атакующем ударе. 
Упражнения на сочетание взаимодействия блокирующих между собой 

и с игроками задней линии. Многократное выполнение атакующих ударов и 

обманов из различных позиций у сетки и с задней линии в сочетании с 
переходом игроков, с включением сигналов для выполнения определенных 

действий. 

Командные тактические действия 
Рекомендуемые упражнения: 

Упражнения, совершенствующие системы игры «углом вперед» и «углом 
назад». Задания выполняются многократно с включением сигналов, ставящих 
обучающихся в условия выбора определенных действий в защите. 
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Интегральная подготовка 

Рекомендуемые упражнения: 

«Нападение-защита». Команда в расстановке. Игрок зоны 1 готов выполнить 
подачу. На другой стороне площадки нападающие с мячом в руках стоят в зонах 4, 
3, 2. После подачи игроки производят смену мест на передней и задней линиях, 
перестраиваясь в защитную позицию соответственно своей тактике. Как только 

мяч перелетел сетку после подачи, нападающие выполняют удары поочередно из 

своих зон. Переход совершается после нескольких повторов. 

«Защита-нападение». Расположение игроков как в упражнении 1. После 
защиты от нападающих ударов тренер со стороны атакующих бросает мяч через 

сетку, предварительно подав зрительный сигнал. Команда переходит от защиты к 

нападению. В каждой расстановке выполняется несколько серий. 

Две команды в расстановке. Тренер с мячами (специальная корзина) у 

стойки рядом с площадкой. Он набрасывает мяч через сетку то одной, то 
другой команде (чередуя, беспорядочно, прибегая к отвлекающим действиям и 
т. п.). Игроки команды, на чью сторону послан мяч, организуют нападающие 
действия, «противник» защищается. Смена расстановок по команде. 

Теоретическая подготовка 

Основы техники и тактики игры в волейбол. Индивидуальные особенности 

техники по игровым функциям связующих и нападающих. Стратегия и тактика, 
изменения в правилах игры, тенденции развития волейбола и прогнозирование 

направлений и развития техники и тактики. 

Основы методики обучения и тренировки в волейболе. Индивидуализация 

тренировочного процесса ·с учетом особенностей волейболистов и игровой 

функции в команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки волейболистов. 
Оценка уровня подготовленности и спортивного мастерства. 

Установка на игру и разбор проведенных игр. Участие каждого волейболиста 
в разборе игры, анализе действий команды, отдельных игроков и своих 
собственных действий. 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Одним из решающих факторов успеха при относительно равных условиях 
физической и технико-тактической подготовленности является психологическая 
готовность волейболиста к соревнованию. · 

Волейбол относится к тем видам спорта, где умение владеть своими эмоциями 

и контролировать психологическое состояние очень сильно влияет на результат. 

Правильное ощущение текущего уровня мастерства, то есть настоящих 
возможностей, а также грани между эмоциональными и рассудительными 

действиями обеспечивает нужный психологический настрой и формирует 
оптимальное внутреннее психологическое состояние для успешного выступления 
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на соревнованиях. При неправильном ощущении своего состояния спортсмен либо 

завышает свои возможности до излишнего самомнения, либо занижает их до 

обесценивания. И то и другое свидетельствует о внутренней психологической 
неготовности спортсмена к соревнованию. 

Психологическая подготовка волейболиста помогает создать такое состояние, 
которое, с одной стороны, способствует наилучшему использованию физической и 

технической подготовленности, а с другой - позволяет противостоять сбивающим 
факторам как перед стартом, так и во время соревнования. Иными словами, 
психологическая подготовленность позволяет спортсмену не реагировать на 

соперников, не поддаваться спортивному азарту, сохранять силу духа в любых 

ситуациях. 

Процесс психологической подготовки можно разделить на несколько 
разделов : 

- регуляция предстартовых состояний; 
- поддержание необходимого эмоционального фона и комфортного 

психологического состояния на площадке; 

- выбор правильной мотивации и установление цели. 
Предстартовые состояния и методы их регуляции. Любое соревнование -

очень волнующее мероприятие, и ориентирование в этом плане не исключение. 

Состояние, в котором находится спортсмен перед стартом, называется 
предстартовым. Каждый спортсмен по-своему реагирует на предстоящее 
состязание, поэтому предстартовые состояния могут быть нескольких типов: 

боевая готовность; предстартовая лихорадка; предстартовая апатия. 
Боевая готовность - самое оптимальное состояние спортсмена, оно 

характеризуется спокойным, уравновешенным состоянием, все системы органов 

подготовлены к работе и спокойно ожидают старта. 

Предстартовая лихорадка - состояние сильного волнения: спортсмен суетится, 
делает все очень быстро, нервничает. Спортсмена в состоянии предстартовой 
лихорадке часто все вокруг раздражает, иногда возникает дрожь, с которой 

спортсмен не в состоянии справиться. Стартовое возбуждение начинается с 

момента старта и может достигнуть апогея во время прохождения спортсменом 

дистанции. 

Стартующий в таком состоянии спортсмен вряд ли сможет оптимально 
выполнять поставленные задачи и рассчитывать на высокий результат. 

Раннее предстартовое состояние начинается с момента извещения спортсмена 
о его участии в соревновании. Степень волнения зависит от важности старта. 

Нередко даже мысль о соревновании приводит к учащению пульса, может 
появиться бессонница, пропасть аппетит, обозначиться резкая реакция на шутки 
друзей. Спортсмен не должен постоянно думать о соревнованиях. Тренировки в 
последние дни должны быть интересны, направлены на то, чтобы спортсмен 

поверил в свои силы. Большое значение имеют средства отвлечения 

(увлекательная литература, любимое дело). 

Регулированию предстартового состояния способствует разминка. 
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Спортсмены с сильно выраженной «предстартовой лихорадкой» должны 
проводить разминку спокойно, особое внимание следует уделить упражнениям на 

растяжение, выполнять их следует без покачивания и рывков. Хорошую помощь 
могут оказать дыхательные упражнения ( очень медленное глубокое дыхание или 
специальная дыхательная гимнастика). 

Предстартовая апатия - состояние полного безразличия, заторможенности 
всех функций организма. Спортсмена в таком состоянии охватывает нежелание 
шевелиться, а уж тем более разминаться. Состояние предстартовой апатии может 

исчезнуть на первых метрах дистанции, но оно не дает возможности спортсмену 

осуществить должным образом под~отовку к старту. При апатии требуется 

проведение разминки в быстром темпе. Будут уместны короткие ускорения, махи. 

Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной подготовкой 
к соревнованиям, в пути и по прибытии на место их проведения. Тренер, как 
правило, стремится оказать положительное влияние на формирование 

предстартовой реакции, прибегая к различным мерам в последние дни и 

непосредственно перед соревнованиями. Время, необходимое для приведения 

психики в оптимальное для достижения максимального результата состояние 

различно у всех спортсменов. Кому-то необходимо начинать подготовку за 12 
часов, а кому-то достаточно и одного часа. Спортсмен и сам должен знать, что 

делать, если им овладеют предсоревновательная лихорадка или апатия. 

Спортивные психологи рекомендуют изучать свои предстартовые состояния и 
дают рекомендации по способам их регуляции. Прежде всего нужно знать, что на 

формы проявления предстартовых состояний оказывает влияние тип нервной 

системы. Различают четыре типа нервной системы: сангвиники, флегматики, 
меланхолики и холерики. У спортсменов с сильными уравновешенными нервными 

процессами - сангвиников и флегматиков -чаще наблюдается боевая готовность, у 

холериков - предстартовая лихорадка; меланхолики подвержены предстартовой 

апатии. 

В настоящее время выпущено большое количество литературы по общей 
психологии, которая поможет любому спортсмену и тренеру разобраться в этом 
вопросе. Каждый спортсмен, постигающий искусство владения своими эмоциями, 
должен знать свой тип нервной системы. Это поможет ему выбрать наиболее 

оптимальный путь к самосовершенствованию. 

Для регулирования эмоций важное значение приобретает психологически 

оправданный выбор тренировочных средств перед ответственным соревнованием. 

Так для снижения эмоционального возбуждения полезно за день до 
соревнований и в разминке перед стартом провести медленный бег, а при явлениях 

апатии -специальную разминку с ускорениями. 

В разминку перед соревнованиями полезно включать так называемые 
идеомоторные упражнения - мысленное представление своих действий на 

дистанции. Нужно стремиться к возможно более подробному представлению. 
Чтобы предстартовое возбуждение не "смазало" мысленной картины, стоит 
отрабатывать выполнение идеомоторных упражнений на тренировках. 
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Еще один путь регуляции эмоциональных состояний - саморегуляция. 
Тренироваться в этом должен каждый спортсмен, да и в современной насыщенной 
нервными напряжениями жизни навыки саморегуляции полезны каждому. Однако 

надо заметить, что их использование должно быть индивидуальным, так как 

оптимальным для каждого спортсмена будет свой уровень эмоционального 
возбуждения. 

Спортсмен может взять себя в руки и добиться улучшения результатов с 
помощью самовнушения: «Я хорошо тренирован, результаты последних 

соревнований хорошие, моя восприимчивость повысится благодаря небольшому 

возбуждению». Для более глубокого овладения основами самовнушения 
рекомендуем ознакомиться с основами психорегулирующей тренировки, 

разработанной специалистами. 

Завершающим этапом всей психической подготовки к соревнованиям служит 
непосредственная подготовка к выполнению соревновательного упражнения. В это 

время основная задача заключается в максимальной сосредоточенности внимания, 

которое становится главным фактором. Из сознания должно исчезнуть все, что не 
относится к действиям в соревновании. Спортсмен должен научиться не 

реагировать на внешние раздражения и достигать состояния, названного 

К. С. Станиславским «публичной отрешенностью». 

Вот несколько приемов, описанных О.А.Черепановой в книге 
"Соперничество, риск, самообладание в спорте": 

Преднамеренная задержка проявления или изменения выразительных 
движений. 

Сдерживая смех или улыбку, можно подавить порыв веселья, а улыбнувшись 
-поднять настроение. Научившись произвольно управлять тонусом лицевых 

мимических мышц, человек приобретает в какой-то мере умение владеть своими 
эмоциями. 

Специальные двигательные упражнения. При повышенном возбуждении 
используются упражнения на расслабление различных групп мышц, движения с 

широкой амплитудой, ритмические движения в замедленном темпе. Энергичные, 
быстрые упражнения возбуждают. 

Дыхательные упражнения. Упражнения с медленным постепенным выдохом 

являются успокаивающими. Важное значение имеет сосредоточение на 
выполняемом движении. 

Специальные виды самомассажа. От энергичности движений зависит арактер 
воздействия самомассажа. 

Развитие произвольного внимания. Необходимо сознательно переключать 
свои мысли, направляя их с переживаний в деловое русло, активизировать чувство 

уверенности. 

Упражнения на расслабление и напряжение различных групп мышц 
воздействует на эмоциональное состояние. 

Самоприказы и самовнушения. С помощью внутренней речи можно вызвать 
чувство уверенности или те эмоции, которые будут способствовать борьбе. 
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Планы применения восстановительных средств 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 

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

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 
- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так 

и в целостном тренировочном процессе. 

Введение специальных восстановительных микроциклов и 
профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 
Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.) . 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 
- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 
тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 
тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах · при увеличении соревновательных режимов тренировки · 
могут применяться медико-биологические средства восстановления. К медико

биологическим . средствам восстановления относятся: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся : 
психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия 

быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые 
и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность 

восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 

промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных 

методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 

ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В 
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тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного 
микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -
локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 
также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях. 

15. Учебно-тематический план 
Таблица№ 11 

Учебно-тематический план 

Объем 
Сроки 

Темы по теоретической времени 
проведе Краткое содержание 

подготовке в год 

(минут) 
ния 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Всего на этапе 

совершенствования ::::: 1200 
спортивного мастерства: 

Олимпизм и паралимпизм как метафизика 

Олимпийское и паралимпийское 
спорта. Социокультурные процессы в 

движение. Роль и место 
современной России. Влияние олимпизма 

физической культуры в обществе. 
::::: 200 сентябрь и паралимпизма на развитие 

Состояние современного спорта 
международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. Понятие травматизма. Синдром 
Перетренированность/ ::::: 200 октябрь «перетренированности». Принципы 

недотренированность спортивной подготовки. 

Правила поведения на соревнованиях. 

Изучение положений и особенностей 

Учет соревновательной проведения соревнований. Правила 

деятельности по виду спорта 
:::::200 ноябрь 

общения с судьями, с тренерами-

«спорт глухих», самоанализ преподавателями и обслуживающим 
обучающегося персоналом как непосредственно на 

соревновательной арене, так и во время 

различных внесоревновательных и 



Психологическая подготовка 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

:::::: 200 

:::::: 200 
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декабрь 

январь 

февраль

май 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

антидопинговых процедур. Владение 

специализированной терминологией на 

жестовом языке. 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося . Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной 

деятельности. 

и соревновательной 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты -
специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления. Медико

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап высшего спортивного мастерства 
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

::::: 600 

::::: 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Поавовое воспитание. 



Социальные функции спорта 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

Восстановительные средства и 

мероприятия 
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~ 120 октябрь 

~ 120 ноябрь 

~ 120 декабрь 

~ 120 май 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Эстетическое воспитание. 

Общие социальные 
( воспитательная, 

фунющи спорта 

оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки . Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной 

деятельности. 

и соревновательной 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты -
специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки . 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований . . 
Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологически.е 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт глухих» (волейбол) относятся. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих», содержащих в своем 

наименовании слова и словосочетания «волейбол» основаны на особенностях вида 
спорта «спорт глухих» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт глухих», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

16.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт глухих» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

16.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

16.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт глухих» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 
16 .5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих» . 

VI. У словив реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

1 7. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных 

в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
наличие игрового зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 



наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
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наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23 .10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный №6123 8)' ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 1 О к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

№п/п 

l 

2 

3 
4 

5 

6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 

13 

14 

Таблица№ 12 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Наименование 
Единица Количество 

измерения изделий 

Лля спортивной дисциплины «волейбол» 

Барьер легкоатлетический штук 20 
Волейбольный утяжеленный мяч штук 6 
Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 
Коврик гимнастический штук 12 

Корзина для мячей штук 2 

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

Мяч теннисный штук 10 

Мяч футбольный штук 2 

Насос для накачивания мячей штук 3 
Протектор для волейбольных стоек штук 4 

Сетка волейбольная со стойками комплект 2 

Скакалка гимнастическая штук 12 

Скамейка гимнастическая штук 4 
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15 Тренажер-блок штук 2 
16 Тренажер для замера высоты прыжка штук 1 
17 Тренажер для нападающего удара штук 2 
18 Тренажер для связующего штук 2 
19 Утяжелитель для ног комплект 12 
20 Утяжелитель для рук комплект 12 
21 Эспандер резиновый ленточный штук 12 

Таблица№ 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование Единица 
Количество 

п/п измерения 

Лля спортивной дисциплины «волейбол» 

1 Сумка-баул для мячей штук 2 

Таблица№ 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидvальное пользование 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
Этап высшего 

совершенствования 
спортивного 

спортивного 

мастерства 
мастерства 

№п/п Наименование 
Единица 

Расчетная единица § § 
измерения о о 

Q:I o;j Q:I 
1З Е-- t;; Е--

(.) (.) (,:j 
Q.) 

§'Е' 
Q.) 

§'Е' § ~ (.) ~ ~5 о :.:: '--' о :.:: "" :.:: "" :.:: :.:: 
о о 
а. 
(.) 

а. 
(.) 

Лля спортивной дисциплины «волейбол» 

на 2 
1 Гольфы пар обучающегося 1 3 1 

на 1 

2 Костюм ветрозащитный штук обучающегося 1 1 1 

3 
Костюм спортивный на 1 

2 1 2 
парадный 

штук 
обучающегося 

Кроссовки для на 2 
4 волейбола пар обучающегося 1 3 1 

Кроссовки на 1 
1 2 5 пар 1 

легкоатлетические обучающегося 

6 Майка штук на 4 1 6 1 
7 Сумка спортивная штук на 2 1 2 1 
8 Тапочки (сланцы) пар на 1 1 1 ] 

9 
Фиксатор на 

2 1 2 1 
голеностопного сустава 

пар 
обучающегося 
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10 Фиксатор коленного на 
2 1 2 1 

сустава (наколенник) 
пар 

обучающегося 

11 
Фиксатор на 

2 1 2 1 µтучезапястного сустава 
пар 

обучающегося 

12 
Футболка 

штук 
на 

обучающегося 
3 1 4 1 

13 
Шапка спортивная 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 

14 Шорты (трусы) на 
5 1 5 1 

спортивные 
штук 

обучающегося 

15 Шорты эластичные на 
2 1 3 1 

(тайсы) 
штук 

обучающегося 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спорт глухих», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 
спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации . 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован 
Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203 ), профессиональным стандартом «Тренер по 

адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом 

Минтруда России от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 
29.04.2019, регистрационный № 54541), профессиональным стандартом 

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 
регистрационный № 54540), профессиональным стандартом «Специалист по 

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

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 
стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», утвержденным 

приказом Минтруда от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 
11.05.2022, регистрационный № 68499), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 
(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), 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 

14.10.201,1, 
регистрационный № 22054 ). 
непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
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тактика). Краснодар, 2001 
2.Волейбол: поурочная учебная программа для ДЮСШ и СДЮСШОР.-М., 
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-М., 1998. 
12.Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. -М, 

1989. 



44 

13 .Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. 

М.Я.Набатниковой. - М. , 1982. 
14.Платанова В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. - Киев, 1997. 
15 .Система подготовки спортивного резерва. -М., 1999. 
16 .Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф.П.Суслова, 

В.Л.Сыча, Б.Н.Шустина. - М., 1995. 
1 7. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 
18.Спортивные игры/ Под ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова. - М., 2000. 
19.Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. -М., 1987. 
20.Волейбол: Примерная программа для системы дополнительного 

образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно

оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный). -М.: Советский 

спорт, 2003.-112 с. 
21.Нормативно-правовые основы регулирующие деятельность спортивных 

школ. Г. Москва, 1995. 
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Приложение № 1 

Годовой учебно-тренировочный план 

:-:Этапы и готты споnтивной поттготовки 
Этап совершенствования Этап высшего спортивного 
спортивного мастерства мастерства 

№ 
Недельная нагрузка в часах 

18-22 24-32 п/п 
Максимальная продолж:ительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

Виды спортивной подготовки и иные 
936-1144 1248-1664 

мероприятия 

1. Общая физическая подготовка(%) 13-18 8-12 

2. Специальная физическая подготовка(%) 15-20 12-18 

3. 
Участие в спортивных соревнованиях (%) 

5-7 6-8 

4. Техническая подготовка(%) 25-30 25-30 

5. Тактическая, теоретическая, 
22-28 30-35 

психологическая подготовка(%) 

6. 
Инструкторская и судейская практика(%) 

1-2 1-2 

Медицинские, медикобиологические, 
7. восстановительные мероприятия, 3-6 5-7 

тестuрование и контроль (%) 

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


