
 
 

 

 

 

 



ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ  
Полное наименование программы 

 

Рабочая программа по волейболу спортивно-

оздоровительной группе на 2025-2026 учебный год 

Разработчик  программы  

 

Цветкова Елена Валентиновна, образование среднее 

специальное, стаж 25 года 

Нормативно-правовые документы,  

базовые государственные 

программы (по видам), авторские 

программы и технологии, 

положенные в основу  Рабочей 

программы  педагога  

 

Программа по волейболу разработана на основе Примерной  

программы для детско-юношеских спортивных школ 

(ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (СДЮШОР). Программа составлена 

на основе нормативных документов, регламентирующих 

работу спортивных школ, в соответствии с Законом РФ «Об 

образовании в Российской Федерации», нормативными 

документами Государственного комитета РФ по физической 

культуре и спорту, нормативными документами 

Министерства образования РФ и РК, Уставом МКУ ДО 

«Яшалтинская ДЮСШ», а также в соответствии с 

Образовательной программой и Учебным планом МКУ ДО 

«Яшалтинская ДЮСШ» 

Цель программы 

 
Реализация учебно-тренировочного процесса  

Задачи  программы 

(образовательные, коррекционно-

развивающие, воспитательные)   

 

обучающие: 

- ознакомить с историей развития волейбола; 

- освоить технику и тактику игры в волейбол; 

- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 

- подготовить инструкторов и судей по волейболу. 

воспитательные: 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинарных, 

обладающих высоким уровнем социальной активности и 

ответственности молодых спортсменов. 

развивающие: 

- способствовать развитию  специальных физических 

качеств: быстроты, выносливости,  скоростно-силовых 

качеств. 

Ожидаемые конечные результаты 

реализации программы   

 

1.Сохранность контингента; 

2. Выполнение контрольно-переводных нормативов 

соответствующих этапу; 

3. Результативность участия в соревнованиях 

обучающимися; 

4. Мониторинг состояния здоровья; 

5.Подготовка спортсменов высокого класса. 

Срок реализации  программы  

 

2025-2026 учебный год 

Количество часов всего: 312, в неделю 6 

Возраст детей, на которых 

рассчитана рабочая программа 

 

Спортивно-оздоровительная группа 

Механизм отслеживания 

результатов работы ребенка по 

программе всеми участниками 

образовательного процесса 

 

1.Промежуточная аттестация работы ребёнка автором 

программы 

2.Оценка результативности программы родителями 

3.Экспертная оценка результативности программы 

тренерами-преподавателями школы 

4.Самооценка результативности программы самим ребёнком 



Условия реализации программы             

        

 Для реализации образовательной программы используются: 

- спортивный зал МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ»; 

- спортивный инвентарь: мячи волейбольные;  

Использование ИКТ-технологий 

при освоении детьми программы  

 

  Ресурсы Интернет-сети, демонстрация презентаций 

 
Пояснительная записка 

 Рабочая программа по волейболу разработана на основании следующих нормативно-

правовых документов: 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 

ст. 12; ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

от 04.1.2007 № 329-ФЗ; 

 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», 

утвержденный приказом Министерства спорта Российской федерации от 

15.11.2022г.№987 

 Правила вида спорта «волейбол», утвержденный приказом Минспорта россии от 

01.11.2017г. 

 Приказ Министерства спорта РФ от 30.10.2015 № 999, с изменениями от 07.07.2022 

№575 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации.  

 Учебного плана МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ» на 2025-2026 учебный год; 

 Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва (авторы-составители: Ю.Д.Железняк, доктор пед. наук; А.В.Чачин, 

кандидат пед. наук; Ю.П.Сыромятников, доктор мед. наук). Программа рассчитана 

на детей в возрасте от 13-16 лет.  Зачисление в   группу осуществляется на 

основании сдачи контрольно-переводных нормативов. 

Цель этапа и года обучения:  подготовка детей  к начинающим достижениям игры в 

волейбол. 

 

Задачи: 

обучающие: 

    - развитие специальных физических способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики; 

   - прочное овладение основами техники и тактики волейбола; 

   - приучение к соревновательным условиям; 

   - определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с учетом этого 

индивидуализация видов подготовки; 

   - обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу полученных 

данных; 

   - знакомство с инструкторской  и судейской подготовкой  по волейболу. 

воспитывающие: 

   -подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 

юных спортсменов, воспитать социально активную личность, готовую к трудовой 

деятельности в будущем. 

 развивающие: 



   -содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья занимающихся. 

 Программа направлена на: 

-обеспечение разносторонней подготовленности обучающихся, их физическое развитие и 

укрепление здоровья; 

- повышение уровня физической подготовленности, совершенствование технико-

тактического мастерства; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата обучающихся; 

- оптимальное выполнение контрольных и контрольно-переводных нормативов; 

- обеспечение эмоционального благополучия воспитанников; 

- приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям; 

- развитие мотивации личности к познанию и творчеству. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы обеспечивает 

строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки юных 

волейболистов, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного 

развития юных спортсменов, воспитания их морально-волевых качеств и стойкого 

интереса к занятиям, трудолюбия в овладении техническими приемами в волейболе, 

развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Методическое обеспечение программы  

На протяжении всего периода обучения в спортивной школе волейболисты 

проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается 

решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных 

спортсменов от этапа к этапу следующая: 

-   постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

-   планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты 

взаимодействий с партнерами; 

-   переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для   

волейболиста; 

-   увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

-   увеличение объема тренировочных нагрузок; 

-   повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование 

восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и 

сохранения здоровья юных волейболистов. 

 

Задачи этапа 

- Отбор способных к занятиям волейбола детей; 

- Формирование стойкого интереса к занятиям; 

- Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, 

закаливание организма; 

- Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного 

овладения навыками игры; 

- Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям; 

- Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

волейбола 

 

 

 

 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

групп отделения «Волейбол» МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ» 

               Годы подготовки 

 

Содержание занятий 

Учебные группы 

1. Теоретическая подготовка 8 

2. Общая физическая подготовка (ОФП) 86 

3. Специальная физическая подготовка (СФП) 45 

4. Техническая подготовка (ТП) 72 

5. Тактическая подготовка 37 

6. Интегральная подготовка 26 

7. Соревнования 24 

8. Контрольные испытания (приемные и переводные) 14 

 Итого часов: 312 

 

Содержание курса 

 

I. Теоретическая подготовка 

 

Темы 

 

Физическая культура и спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России в 

их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании 

молодежи. Основные сведения о спортивной квалификации. Спортивные разряды и 

звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

волейболу. 

 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. Спортивно-

этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе спортивной тренировки. 

Формирование в процессе занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. Основные 

приемы создания готовности к конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 

подобные им методы. 

 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Жизненная емкость легких. Потребление кислорода. Функции 

пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной работе. Понятие о 

рациональном питании и общем расходе энергии. Гигиенические требования к питанию 

спортсменов. Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. 



Режим питания, регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня для спортсмена. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. Переутомление. Перенапряжение. Восстановительные 

мероприятия в спорте. Проведение восстановительных мероприятий в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 

готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный массаж.  

Основные приемы и виды спортивного   массажа. 

 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекции и пути их распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый болевой 

печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий баскетболом; оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

 

Общая характеристика спортивной подготовки 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации спортивной тренировки. Характерные особенности 

периодов спортивной тренировки. Единство общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и конт­рольных игр. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических средств и 

тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки юных 

спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных спортсменов: многолетний 

прирост спортивных достижений, ограничение тренировочных и соревновательных 

нагрузок, значение общей физической подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные занятия по совершенствованию физических качеств и 

техники движений. 

 

Планирование и контроль спортивной подготовки 

Сущность и назначение планирования, его виды. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Контроль уровня подготовленности. Нормативы по видам подготовки. 

Результаты специальных контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной 

тренировки. Индивидуальные показатели уровня подготовленности по годам обучения. 

Основные понятия о врачебном контроле. Систематический врачебный контроль за 

юными спортсменами как основа достижений в спорте. Измерение и тестирование в 

процессе тренировки и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, глубина 

дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического развития волейболистов. 

Артериальное давление. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник 



самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и формы записи. Показатели 

развития. Пульсовая кривая. 

 

Физические способности и физическая подготовка 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно силовые, скоростно-

силовые. Строение и функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц под 

влиянием занятий спортом. Методика воспитания силовых способностей. Понятие 

быстроты, формы ее проявления. Методы воспитания быстроты движений. Воспитание 

быстроты простой и сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, 

лидирование, использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее 

развитие. Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Понятие 

выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика совершенствования 

выносливости в процессе многолетней подготовки. 

 

Основы техники игры и техническая подготовка 

Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов техники игры. 

Анализ техники изучаемых приемов игры. Методические приемы и средства обучения 

технике игры. О соединении технической и физической подготовки. Разнообразие 

технических приемов, показатели надежности техники, целесообразная вариантность. 

Просмотр кинокольцовок, видеозаписей игр. 

 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. Значение 

спортивных соревнований для популяризации вида спорта. Спортивные соревнования как 

важнейшее средство роста спортивного мастерства. Положение о проведении 

соревнований по волейболу на первенство Республики, района, школы. Ознакомление с 

командным планом соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований 

по волейболу . Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья соревнований, 

судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации и проведении 

соревнований. 

 

II. Практическая подготовка 

 

1Физическая подготовка  

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

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

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

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

 Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

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

снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с 

прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 

 Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, 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: 30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 10 лет) и по 40 м (с 14 лет), 

три отрезка по 50-60 м (с 11 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 14 лет), 100 м (с 10 лет). 

Эстафетный бег с этапами  до 50-60 м (с 10лет). Бег с горизонтальными и вертикальными 

препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до 10). 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 3 кг (девочки 13-16 

лет). 

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

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические 

действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: 

«Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 

«Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками чехардой», «Встречная 

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

«Катающаяся мишень». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных 

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

положений: стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 

перемещение приставными шагами. 

 

2.Специально-подготовительные упражнения 

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, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные 

передачи волейбольного мяча на дальность, круговые движения кистями, 

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

и в сочетании с различными перемещениями). 

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

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

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

пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 

кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно 

выполняя приставные шаги руками и 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. 

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

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание 

теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи набивного,  

баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча в стену, 

постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи волейбольного мяча 

на дальность. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 

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

 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 мяча слабейшей рукой. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат). 

Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация 

прямого нападающего удара. Метание теннисного  мяча (правой и левой рукой) в цель на 

стене (высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, 

в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на 

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

левой рукой с максимальной силой. 

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

и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание). 

3.Технико-тактическая 

Техника нападения 

Перемещения: чередование способов перемещения на максимальной скорости; сочетание 

способов перемещения с изученными техническими приемами нападения. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками на точность («маяки» и т.п.) с собственного 

подбрасывания (варьируя высоту), посланного передачей: а) первая передача постоянная 

(2-3 м), вторая - постепенно увеличивая расстояние (3-10 м); б) первая - постепенно 

увеличивая расстояние, вторая - постоянная; в) первая и вторая - увеличивая расстояние 

мяча,посылаемого ударом одной руки; из глубины площадки для нападающего удара в 

зонах 2-4,4-2,6-4 на расстояние 6 м; в зонах 5-2,1 -4 на расстояние 7- 8 м; стоя спиной в 

направлении передачи: встречная передача (после передачи над собой и поворота на 180° 

(в зонах 2-4 6-4, расстояние 3-4 м), в тройках в зонах: 6-3-2, 6-3-4, 5-3-2, 1-3-4, из глубины 

площадки - с собственного подбрасывания в зонах 6-2,6-4 (расстояние 2-3 м); с 

набрасывания партнера и затем с передачи; с последующим падением и перекатом на 

спину. 

 Техника защиты 

 Прием мяча: сверху двумя руками, нижней и верхней прямой подач, от удара одной 

рукой в парах и через сетку (стоя на подставке); прием снизу двумя руками нижней 

подачи, первая передача на точность; верхней прямой подачи и первая передача в зону 

нападения; нападающего удара;  ; от передачи через сетку в прыжке; снизу одной рукой 

правой, левой в парах, у сетки, от сетки, сверху двумя руками с падением в сторону на 

бедро и перекатом на спину, от передачи мяча через сетку, передача в прыжке через сетку; 

прием подачи; нападающего удара; прием снизу двумя руками с падением и перекатом в 

сторону на бедро в парах; прием снизу подачи, нападающего удара; прием одной рукой с 

падением в сторону на бедро и перекатом на спину (правой, левой) в парах (по заданию), у 

сетки, от сетки; прием подачи, нападавшего удара; чередование способов приема мяча в 

зависимости от направления и скорости полета мяча. 

Тактика нападения 

 1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки и из 

глубины площадки для нападающего удара, для выполнения подачи и нападающего удара 

(при чередовании способов); чередование способов подач; подачи верхние на игроков, 

слабо владеющих навыками приема мяча; вышедших после замены; выбор способа 

отбивания мяча через сетку нападающим ударом, передачей сверху двумя руками, 

кулаком, снизу; вторая передача нападающему, сильнейшему на линии (стоя лицом и 

спиной к нему); имитация второй передачи и «обман» (передача через сетку) в прыжке; 

имитация прямого нападающего удара и передача в прыжке двумя руками через сетку; 

чередование способов нападающего удара - прямой, перевод сильнейшей, прямой 

слабейшей рукой. 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков передней линии при второй передаче - 

игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зон 4 и 2 в условиях различных 



по характеру первых и вторых передач; игрока зоны 2 с игроками зон 3 и 4 в условиях 

длинных первых передач; взаимодействие игроков передней и задней линий при первой 

передаче - игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 (при приеме мяча в дальней части 

площадки от подачи и нападающего удара); игроков зон 6,1 и 5 с игроком зоны 2 при 

приеме верхних подач для второй передачи, в доигровках - для нападающего удара или 

передачи в прыжке. 

 3. Командные действия: система игры через игрока передней линии,  и первая передача в 

зону 3, вторая передача игроку,  спиной (чередование) к нападающему; прием верхней 

боковой подачи и первая передача в зону 3, вторая передача игроку, к которому 

передающий стоит спиной; первая передача для нападающего удара, когда мяч соперник 

направляет через сетку без удара. 

Тактика защиты 

1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подач различными способами, 

нападающих ударов и обманных передач через сетку в прыжке (чередование); при при 

страховке партнера, принимающего мяч, блокирующего, нападающего; выбор способа 

приема различных способов подач; выбор способа перемещения и способа приема мяча от 

нападающих ударов различными способами и обманных действий; выбор способа приема 

мяча в доигровке и при обманных приемах нападения; зонное блокирование (выбор 

направления при ударах из зон 4,2 и 3 и «закрывание» этого направления). 

 2. Групповые действия: взаимодействие игроков задней линии - игроков зон 1,6,5 между 

собой при приеме трудных мячей от подач, нападавших ударов, обманных действий; 

взаимодействие игроков передней линии.. 

 3. Командные действия: расположение игроков при приеме подач различными способами 

в дальние и ближние зоны, вторую передачу выполняет игрок зоны 3 и 2; расположение 

игроков при приеме подачи, когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и 

находится в зоне 4, после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок 

зоны 3 играет в нападении в зоне 4; то же, но в зонах 3 и 2 (чередование этих двух 

вариантов); системы игры: расположение игроков при приеме мяча от соперника «углом 

вперед» (чередование групповых действий в соответствии с программой для данного года 

обучения); переключение от защитных действий к нападающим - со второй передачи 

через игрока передней линии. 

4.Восстановительные мероприятия 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор 

средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. Основной путь 

оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - рациональная 

тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, 

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное 

питание. 



 Из дополнительных средств восстановления применение водные процедуры 

гигиенического и закаливающего характера, фармакологические средства восстановления 

и витамины с учетом сезонных изменений. 

5.Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, 

привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся 

должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: 

Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

Составить конспект и провести разминку в группе. 

Определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде. 

Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера. 

Составить конспект урока и провести занятие с командой в общеобразовательной школе. 

Провести подготовку команды своего класса к соревнованиям. 

Руководить командой класса на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

Составить положение о проведении первенства школы по волейболу. 

Вести протокол игры. 

Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером. 

Провести судейство учебных игр в поле (самостоятельно). 

Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе 

секретариата. 

Судить игры в качестве судьи в поле. 

 

6.Медицинский контроль 

1.  Контроль за состоянием здоровья спортсмена. 

Медицинское обследование спортсмены проходят один раза в год. 

 

7.Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Для реализации образовательной программы используются: 

- спортивный зал МКУ ДО «Яшалтинская ДЮСШ»; 

- спортивный инвентарь; 

- мячи волейбольные. 

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

Контрольно-переводные нормативы по волейболу утверждены федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «волейбол», утверждённым приказом 

Минспорта России от 15 ноября 2022 г. №987. Нормативы включают упражнения для 

оценки общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки 

(СФП). uor-ekb.rubase.garant.rumolodost.490r.ru 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Некоторые нормативы ОФП для волейболистов: 

 Бег на 60 м — не более 8,2 с для юношей, 9,6 с для девушек. 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу — не менее 30 раз для 

юношей, 15 раз для девушек. 

https://www.uor-ekb.ru/upload/abiturient/Vstupitelnye_ispytaniya/OFP_voleybol.pdf
https://www.uor-ekb.ru/upload/abiturient/Vstupitelnye_ispytaniya/OFP_voleybol.pdf
https://molodost.490r.ru/public/files/2024/11/22/221124_154324_fssp-po-voleybolu.pdf


 Подтягивание из виса на высокой перекладине — не менее 12 раз. 

 Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) — не менее +11 см. 

 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами — не менее 200 см для юношей, 

180 см для девушек. 

 Поднимание туловища из положения лёжа на спине (за 1 мин) — не менее 45 

раз для юношей, 38 раз для девушек. 

 base.garant.ruvuor34.ru 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Некоторые нормативы СФП для волейболистов: 

 Челночный бег 5×6 м — не более 11,0 с для юношей, 11,5 с для девушек. 

 Бросок мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками, стоя — не менее 18 м для 

юношей, 14 м для девушек. 

 Прыжок в высоту одновременным отталкиванием двумя ногами — не менее 

50 см для юношей, 40 см для девушек. 
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Информационные ресурсы 

 Нормативно-правовые и методические материалы по волейболу, футболу, 

баскетболу. Режим доступа: http://dyussh.jimdo.com 

 Федеральные стандарты спортивной подготовки по видам спорта. Режим доступа: 

http://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/5502/ 

https://base.garant.ru/405933325/
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http://dyussh.jimdo.com/
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