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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта «Основы волейбола» (далее – Программа) разработана в 

соответствии: 

- с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей 

(Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р); 

- приказом Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (приложение к письму 

Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 

- СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей» (утверждены 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 4 июля 2014 г. № 41); 

- уставом муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования «Детско-юношеская спортивная школа». 
 

Направленность программы - образовательная программа «Основы 

волейбола» имеет физкультурно-спортивную направленность. 

 

Актуальность программы 

Программа направлена на создание условий для развития личности 

ребенка, развитие мотивации к познанию и творчеству, обеспечение 

эмоционального благополучия ребенка, профилактику асоциального 

поведения, целостность процесса психического и физического здоровья 

детей. 

В настоящее время растет спрос со стороны родителей и детей на 

образовательные услуги в области физической культуры и спорта, так как 

дети, занимающиеся спортом, развиваются быстрее и гармоничнее своих 

сверстников. Игра, как основной вид деятельности, - эффективное средство 

физического воспитания, подготовка к жизни и труду. 

 

Отличительные особенности 

В основе волейбола лежат естественные движения - бег, прыжки, 

передачи. 

Коллективность действий. Эта особенность имеет большое значение 

для воспитания дружбы и товарищества, привычки подчинять свои действия 

интересам коллектива. 

Соревновательный характер. Стремление превзойти соперника в 

быстроте действий, направленных на достижение победы, при участии 



4  

обучающихся мобилизовать свои возможности, действовать с максимальным 

напряжением сил, преодолевать трудности, возникающие в процессе 

спортивной борьбы. 

Реализация программы физкультурно-спортивной направленности 

требует традиционных и нетрадиционных форм и методов работы, 

направленных на создание оптимальных условий для достижения ожидаемых 

результатов в обучении, воспитании, развитии обучающихся, 

удовлетворении их индивидуальных возможностей, потребностей, интересов, 

раскрытия личностного потенциала каждого. Выбор методов (способов) 

обучения зависит о психофизиологических, возрастных особенностей детей, 

темы и формы занятий. При этом в процессе обучения все методы 

реализуются в теснейшей взаимосвязи. 

 

Адресат программы 

Программа предназначена для детей 12-16 лет, не имеющих 

медицинскихпротивопоказаний, желающих научиться игре в волейбол. 

 

Объем и сроки освоения программы 

Срок реализации данной Программы рассчитан на три года обучения. 

Количество часов в год – 234. Годовой тренировочный план рассчитывается 

на 39 недель. 

 

Формы занятий 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

− занятия по предметным областям; 

− участие в соревнованиях различного ранга; 

− теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); 

− промежуточная и итоговая аттестацияобучающихся. 

В процессе занятий используются различные формы: традиционные, 

комбинированные и практические занятия.В раздел практической работы 

входит и самостоятельная работа обучающихся, как на занятии, так и в виде 

задания на дом. 

Практикум 

На занятиях обучающиеся самостоятельно выполняютзадания с 

последующим индивидуальным обсуждением решения с тренером или 

обсуждением с обучающимися. В конце каждого занятия тренером проводит 

полный разбор выданных заданий (включая анализ встречавшихся ошибок). 

Лекция 

Занятие, посвященное освоению новой теории, может начинаться как с 

мини-лекции тренера с введением новых понятий, так и с индивидуального 

апробирования детьми заданий тематической серии. После индивидуального 

выполнения заданий детьми и индивидуального обсуждения решения с 

тренером следует рассказ преподавателя о возможных подходах к 

обсуждаемой теме и взаимосвязях с ранее изученными темами. Задания 
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могут быть как теоретическими, так и экспериментальными. Возможна 

комбинация этих подходов. 

Лекционно-практические занятия 

Часть занятий проводится в форме лекции тренера, читающего 

теоретический материал. Обсуждается новая волейбольная теория и 

обучающимся предлагается ее проверить практически в игре. Возможны 

разнообразные комбинации предложенных методов. 

Соревнование 

Регулярно проводятся различные личные и командные соревнования. 

Данная форма работы в объединениях позволяет проводить оперативный 

мониторинг текущей успеваемости детей, вносит разнообразие в учебный 

процесс. 
Игра 

Для развития навыков работы в группах проводятся игры, 

соревнования. 

Работа с родителями: организация родительских собраний с целью 

совместного решения проблем воспитания обучающихся, развития 

творческих способностей ребенка привлечение родителей к мероприятиям, 

способствующим совместной деятельности родителей и детей. Такая работа 

способствует формированию общности интересов детей, родителей и 

педагога, служит эмоциональной и духовной близости. 

 

Режим занятий 

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа, 6 часов в неделю. 

Продолжительность одного занятия – 2х45 минут. Академический час – 45 

минут. 

 
Цель и задачи программы 

Цель: Обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепления здоровья, физического совершенствования, социальной 

адаптации обучающихся через освоение основ игры в волейбол. 
Задачи: 

Воспитательные: 

− укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем 

организма детей; 
− воспитание трудолюбия; 

− формирование стойкого интереса к занятиям спортом; 

− целенаправленное развитие специальных двигательных навыков и 

психологических качеств. 

Развивающие: 

− повышение уровня физической подготовленности, достижение высокой 

работоспособности, необходимых для подготовки к общественно полезной 

деятельности; 
− развитие физических качеств; 

− развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству. 
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Обучающие: 

− освоение двигательных навыков избранного вида спорта. 

− овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники игры в волейбол; 

− получение детьми знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта. 

 

2. Содержание программы 

2.1. Учебный план 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
Всего Теория Практика 

1.1. Теоретическая подготовка 39 39 0 Собеседование 

1.2. Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

78  78 Выполнение 

контрольных 
нормативов 

1.3. Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
39  39 Педагогическое 

наблюдение 

1.4. Техническо-тактическая 

подготовка (ТТП) 

78  78 

 Технико-тактическая подготовка 
и психологическая подготовка 

39    

 Контрольные нормативы, 

участие в соревнованиях 

39    

 Итого 234 39 195  

 

2.2. Содержание учебного плана 

Раздел 1. Теоретическая подготовка - 39 часов 

Тема: «История развития избранного спорта в мире и 

России».История развития избранного спорта в мире и в нашей стране. 

Тема: «Гигиенические знания, умения и навыки». Понятие о гигиене и 

санитарии. Гигиеническое значение кожи. 

Тема: «Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни». 

Правильный режим дня для спортсмена. Закаливание организма спортсмена. 

Виды закаливания. 

Тема: «Основы спортивной подготовки». Понятие о процессе 

спортивной подготовки. Формы организации спортивной тренировки. 

Понятие о тренировочной нагрузке. Основные средства спортивной 

тренировки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные занятий по совершенствованию физических качеств и 

техники движений. Индивидуальные показатели уровня подготовленности. 

Частота пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус мускулатуры. 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Значение технической 
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подготовки в волейболе. Правила игры в волейбол. Значение тактической 

подготовки в волейболе. 

Тема: «Воспитание морально-волевых качеств спортсмена. 

Психологическая подготовка». Моральные качества, необходимые для 

успешных занятий спортом. 

Тема: «Техника безопасности, требования к оборудованию, инвентарю 

и спортивной экипировке». Инвентарь и оборудование для занятий 

избранным видом спорта. Требования безопасности к местам проведения 

занятий и соревнований по избранному виду спорта. Требования 

безопасности к оборудованию и инвентарю. Экипировка спортсмена по 

избранному виду спорта. 

Форма контроля. Индивидуальное или групповое собеседование. 

 

Раздел 2.Общая физическая подготовка (ОФП) - 78 часов 

В состав общей физической подготовки входят строевые упражнения и 

команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой 

атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, 

дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, 

выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на ходьбу 

и бег, на шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки, сгибание ног в 

тазобедренных суставах, приседания; отведения; приведения и махи ногой в 

переднем, заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 

(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 

ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

из положения лежа на спине переход в положение сидя; смешанные упоры в 

положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и 

в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из положения лежа. Отжимание в упоре, 

приседания на одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивление 
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партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, лестнице. 

Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения с 

набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции 

от 30 д 100 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих упражнений 

в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения 

с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения 

рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Метание 

мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание после кувырков, 

поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»:перелезание, пролезание, 

перепрыгивание, кувырки, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей 

и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый 

(настольный), в волейбол, в бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу,по песку, с отягощениями. Эстафеты, 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

Упражнения для развития общей выносливости: Бег равномерный и 

переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных 

возрастных групп). Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол. 

Марш-бросок. Туристические походы. 

Форма контроля. Выполнение контрольных нормативов. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП)- 39 часов 

Специальная физическая подготовка – это процесс, направленный на 

развитие физических качеств, необходимых для данного вида спортивных 

игр. 
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Бегс остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 

и 10м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок 

вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 

«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (1-2 кг) в руках, с поясом-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 на 

360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, 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 с взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 2 кг). Из положения, стоя на 

гимнастической стенке – одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, 

руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). 

Упражнения с отягощениями (пояс, манжеты на запястьях, голени у 

голеностопных суставов, жилет): приседание, выпрыгивание вверх из 

приседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

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. 

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. Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим 

прыжком вверх. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т.п.). 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 
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по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег 

по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения 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 (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). Из упора, стоя у стены одновременное и 

попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони располагаются па 

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. Из упора 

присев, разгибаясь вперед - вверх, перейти в упор лежа (при касании пола 

руки согнуть). 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). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (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 
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гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за 

головой, движение руками из-за головы вверх и вперед. Тоже одной рукой 

(правой, левой). Тоже, 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 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, но 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. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз стоя па 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. Удары 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 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 подбрасывания). 

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). 
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То же, но бросок через сетку; то же, по 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 па резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после 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 па 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие 

два упражнения, по мяч отбрасывает партнер. Партнер с мячом может 

изменить высоту подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные 

движения: замах и движение па бросок, но в последний момент мяч 

задерживает в руках и тут же подбрасывает па 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 прыжки с 

доставанием ладонями подвешенного мяча, набивного или волейбольного, 

укрепленного на амортизаторах. 

Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и 

левым боком вперед, остановка и принятие исходного положения для 

блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 

Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; 

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

три упражнения, но 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 ней 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 па согласованность действий на 

основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет 

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 выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 

групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место 



13  

и блокирует (заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Преды- 

дущие два упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 

Форма контроля. Педагогическое наблюдение тренером- 

преподавателем. 

 

Раздел 4. Техническо-тактическая подготовка (ТТП)- 78 часов 

Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, 

перемещение приставными шагами лицом, боком (правым, левым), спиной 

вперед; двойной шаг вперед, назад; скачок вперед, назад, вправо, влево; 

остановка шагом, прыжком; сочетание стоек и перемещений, способов 

перемещений (лицом, боком, спиной вперед); сочетание перемещений и 

технических приемов. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на 

шнуре; над собой – па месте и после перемещения различными способами; с 

набрасывания партнера – на месте и после перемещения; в парах, в 

сочетании с перемещениями в различных направлениях; в треугольнике: 

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

расстояния – на месте и в сочетании с перемещениями;на точность с 

собственного подбрасывания и партнера; встречная передача мяча вдоль 

сетки и через сетку; передачи из глубины площадки для нападающего удара; 

передача, стоя спиной по направлению, стоя па месте в тройке па одной 

линии, в зонах 4-3-2,2-3-4; 6-3-2,6-3-4; передача в прыжке (вперед вверх), 

встречная передача в прыжке в зонах 3-4, 3-2, 2-3. 

Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от 

нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения. 

Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе 

(подвешенного на шнуре); в стену – расстояние 6-9 м, отметка на высоте2 м; 

через сетку – расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, 

правую, левую половины площадки, в дальнюю и ближнюю от сетки 

половину; соревнование на большее количество подач без промаха, на 

точность из числа заданных; верхняя прямая подача: по мячу в держателе, с 

подбрасывания – на расстояние 6-9 м в стену, через сетку; в пределы 

площадки из-за лицевой линии. 

Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три 

шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом 

месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах – стоя и в прыжке, 

через сетку; удар прямой по ходу по мячу на амортизаторах; бросок 

теннисного (хоккейного) мяча через сетку в прыжке с разбегу; удар по мячу в 

держателе через сетку в прыжке с разбега; удар через сетку по мячу, 

подброшенному партнером; удар с передачи;удар из зоны 4 с передачи из 

зоны 3, удар из зоны 2 с передачи из зоны 3, удар из зоны 3 с передачи из 

зоны 2. 
Техника защиты 

Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким 

стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание 
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перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро; стойки в 

сочетании с перемещениями; перемещения различными способами в 

сочетании с техническими приемами в нападении и защите. 

Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); в 

парах направленного ударом (расстояние 3-6 м); прием нижней прямой 

подачи. 

Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного 

партнером – на месте и после перемещения, в парах и через сетку; в парах 

направляя мяч вперед - вверх, над собой, один на месте, второй 

перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; направленного 

ударом – в парах и через сетку с подставки; во встречных колоннах; в стену и 

над собой поочередно многократно; прием подачи нижней прямой, верхней 

прямой и первая передача в зону нападения. 

Прием мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и перекатом на 

бедро и спину: с набрасывания партнера в парах; от нижней прямой подачи. 

Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых 

мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» па кистях – стоя на 

подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре); 

одиночное прямого нападающего удара по ходу в зонах 2,3,4 – удар из зоны 4 

по мячу в держателе, блокирующий па подставке, то же, блокирование в 

прыжке; блокирование удара по подброшенному мячу (блокирующий на 

подставке, на площадке), то же удар с передачи. 
Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй 

передачи у сетки; для подачи нижней, верхней прямой, нападающего удара; 

чередование верхней и нижней подач; выбор места и способа отбивания мяча 

через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу (лицом, спиной к сетке), стоя, 

в прыжке, нападающим ударом; вторая передача из зоны 3 игроку, к 

которому передающий обращен лицом, спиной; подача нижняя прямая на 

точность в зоны – по заданию; подача на игрока, слабо владеющего приемом 

подачи; передача мяча через сетку на «свободное» место, на игрока, слабо 

владеющего приемом мяча. 

Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 

3 (зон 3,4 и 2) при первой передаче; при второй передаче игроков зон 3,4,2; 

взаимодействие при первой передаче игроков зон 6, 5,1 и 3,4,2 при приеме 

подачи. 

Командные действия: система игры со второй передачи игроком 

передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая 

передача игроку зоны 4 (2), стоя лицом и спиной по направлению передачи; 

прием подачи в зону 2, вторая передача в зону 3. 
Тактика защиты 

Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при 

приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании 
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(выход в зону «удара», определение места и времени для прыжка), при 

страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей, от 

верхней подачи; выбор способа приема мяча от подачи (сверху от нижней, 

снизу от верхней); выбор способа приема мяча, посланного через сетку 

соперником (сверху, снизу). 

Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме подачи и 

передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игроками зон 5 

и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5,1,6 с игроками зон 4 и 

2 при приеме подачи и с передачи (обманы); игроков зон 4 и 2 с игроком 

зоны 6; игроков внутри линии (нападения и зашиты) и между ними при 

приеме подачи, нападающего удара, в доигровке. 

Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при 

системе игры «углом вперед»; расстановка при приеме подачи, когда вторую 

передачу выполняет игрок зоны 3; игрок зоны 2; игрок зоны 4, 

перемещающийся в зону 3; система игры в защите углом вперед с 

применением групповых действий для данного года обучения. 

Интегральная подготовка 

Чередование упражнений для развития физических качеств в 

различных сочетаниях, применительно к изученным техническим приемам и 

выполнение этих же приемов. 

Чередование упражнений для развития скоростно-силовых качеств с 

различными способами перемещений, приема и передачи, подачи, 

нападающего удара и блокирования (имитации, подводящими 

упражнениями). 

Чередование изученных технических приемов и их способов в 

различных сочетаниях; индивидуальных, групповых и командных действий в 

нападении, защите, защите-нападении. 

Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) 

в нападении и защите. 

Многократное выполнение технических приемов подряд; то же – 

тактических действий. 

Подготовительные к волейболу игры: «Мяч в воздухе», «Мяч 

капитану», «Эстафета у стены», «Два мяча через сетку» (на основе игры 

«Пионербол»); игра в волейбол без подачи, эстафеты с перемещениями и 

передачами и др. 

Учебные игры. Игры по правилам мини-волейбола, классического 

волейбола. Задания в игры по технике и тактике на основе изученного 

материала. 

Календарные игры. Применение изученных технических приемов и 

тактических действий в соревновательных условиях. 

Контрольные испытания (наблюдение за правильностью и точностью 

выполнения). Контрольные упражнения по овладению техническими 

приемами игры: чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу 

(количество серий); выполнение второй передачи на точность из зоны 3 в 

зону 4 из 5 попыток с передачи учителя из зоны 6; передача мяча сверху 
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двумя руками стоя у стены; выполнение верхней прямой подачи в пределы 

площадки из 5 попыток; прием подачи и первая передача в зону 3из 5 

попыток; нападающий удар по мячу через сетку с набрасывания учителя из 5 

попыток. 

 
Планируемые результаты. 

Личностные 

− дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей; 

− умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

− умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Предметные 

− формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

− формирование знаний правил игры в волейбол и техники безопасности 

на занятиях; 

− умение рационально распределять своё время в режиме дня; 

− умение вести наблюдение за показателями своего физического 

развития; 

Данная программа делает акцент на формирование у обучающихся 

активистской культуры здоровья и предполагает: 

− потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии 

в спортивных соревнованиях, стремление показывать, как можно более 

высокие результаты на соревнованиях; 

− умение использовать полученные знания для успешного выступления 

на соревнованиях; 

− спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные 

занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

− стремление обучающегося вовлечь в занятия волейболом свое 

ближайшее окружение (семью, друзей, сверстников и т.д.). 
Метапредметные 

− определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

− умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их 

исправлять; 

− умение объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения. 
 

 

 

 

 
год. 

Календарный учебный график 

Начало учебного года, как правило, 1 сентября. 

Окончание учебного года 31 мая. 

Продолжительность учебного года по программе – 39 недель/234 часа в 

 

Количество тренировочных занятий в год – 117. 

Количество занятий в неделю – 3. 
Продолжительность занятия – 2 ак/часа. 
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Академический час – 45 минут. 

Занятия проводятся по расписанию, утвержденному руководителем 

учреждения. 

Спортивные мероприятия проводятся по календарному плану 

спортивно-массовых мероприятий. 

 

3. Условия реализации программы 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Для проведения занятий используются, соответствующие санитарным 

и противопожарным нормам, нормам охраны труда, спортивные залы МБОУ 

«Тасеевская СОШ № 2», МБОУ «Тасеевская СОШ № 1», где есть 

необходимое оборудование, инвентарь. В тёплое время года занятия 

проходят на спортивной площадке. 

Теоретические занятия проходят в классах, оборудованных партами, 

стульями и электронной доской для демонстрации учебных видеофильмов. 

 
Спортивный инвентарь: 

№ Наименование количество 

1. Волейбольные мячи 12шт. 

2. Волейбольная сетка 1 шт. 

3. Баскетбольные мячи 12 шт. 

4. Набивные мячи (1кг, 2кг) 12 шт. 

5. Теннисные мячи 12 шт. 

6. Канат 1 шт. 

7. Гимнастическая скамейка 4 шт. 

8. Гимнастическая палка, скакалка 12 шт. 

9. Гимнастические маты 10 шт. 

10. Подкидной мостик 1 шт. 

. 

3.2. Информационное обеспечение 

1. Амалин М.Е. Тактика волейбола. – М.: 2017 

2. Железняк Ю.Д., Клещев Ю.Н., Чехов О.С. Подготовка юных 

волейболистов: Учебное пособие для тренеров. – М.: 2015 

3. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе. – М.: 202 
4. Железняк Ю.Д. 120 уроков по волейболу: Учеб. пособие для начинающих. 

– М.: 2016. 

5. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. пособие для тренеров. – М.: 

2015. 

6. Клещев Ю.Н. Учебно-тренировочная работа с юными волейболистами (15- 

16 лет): Методич. материалы. – М., 1998. 

7. Клещев Ю.Н., Тюрин В.А., Фураев Ю.П. Тактическая подготовка 

волейболистов. – М.: Физкультура и спорт, 1998 
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8. Волейбол. Правила соревнований. Москва. «Физкультура и спорт» 2003 

9. Платонов В. Моя профессия – игра. – СПб. : Блиц, 2007. Используемые 

интернет-ресурсы 
10. Сайт Всероссийской федерации волейболаhttp://www.volley.ru/: 

- «Из истории Федерации волейбола СССР»http://www.volley.ru/pages/25/; 

- Методическая литература http://www.volley.ru/pages/497/; 

- Методическая литература (Клещев Ю., Фурманов А. Юный волейболист) 

http://www.volley.ru/documents/497/p1/688/; 

-Методическая литература (Техника игры) 

http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/; 

- Документы (Официальные правила волейбола 2015-2016) 

http://www.volley.ru/documents/466/p1/251/; 

- Документы (Разъяснения о новых правилах волейбола 2015-2016 и порядке 

их применения) http://www.volley.ru/documents/466/p1/239/; 

11. Сайт «Физическая культура» для учителей и преподавателей 

физкультуры (Тренировка блока) http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video- 

uroki/trenirovka-bloka/; 

12. Сайт «Физическая культура» для учителей и преподавателей 

физкультуры  (Тренировка  связующего  (распасовщика) 

http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/trenirovka-svyazuyushhego- 

raspasovshhika/. 
3.3. Кадровое обеспечение 

Реализацию программы обеспечивают тренеры-преподаватели, 

имеющие соответствующее образование в области физической культуры и 

спорта, отвечающие требованиям Федерального закона №273-ФЗ «Об 

образовании в Российской федерации» и Единого квалификационного 

справочника должностей руководителей, специалистов и служащих (раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников образования»). 

 
4. Формы аттестации и оценочные материалы 

4.1. Формы аттестации 

Контрольные тесты и упражнения тренером-преподавателем 

проводятся в течение всего учебно-тренировочного годового цикла 2 – 3 раза 

в год. 

Промежуточная аттестация проводится в апреле – мае календарного 

года в 1, 2 году обучения. 

Итоговая аттестация проводится в конце освоения данной программы – 

в 3 году обучения. 

Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более 

высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры 

незаменимы при подготовке к соревнованиям. 

4.2. Оценочные материалы 

В течение освоения программы проводится аттестация, целью которой 

является определение степени усвоения материала обучающимися и 

http://www.volley.ru/
http://www.volley.ru/pages/25/
http://www.volley.ru/pages/497/
http://www.volley.ru/documents/497/p1/688/
http://www.volley.ru/documents/497/p1/1077/
http://www.volley.ru/documents/466/p1/251/
http://www.volley.ru/documents/466/p1/239/
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/trenirovka-bloka/
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/trenirovka-bloka/
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/trenirovka-svyazuyushhego-raspasovshhika/
http://pculture.ru/sekcii/volejbol/video-uroki/trenirovka-svyazuyushhego-raspasovshhika/
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стимулируется потребность обучающихся к совершенствованию своих 

знаний и улучшению практических результатов. 

Оценка уровня физической подготовленности спортсмена определяется 

тестированием. 
Контрольные нормативы 

12 лет мальчики девочки 

  1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
9,5 9,2 8,9 8,5 8,4 10,0 9,6 9,1 9,0 8,8 

 

 
2. 

Подтягивание на 

перекладине 
2 3 4 5 7 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа (раз) 

  

2 

 

6 

 

8 

 

12 

 

14 

3. 
Прыжок в длину с 

места (см) 
145 155 165 175 185 135 145 155 165 172 

4. 
6-минутный бег 
(м) 

950 1050 1150 1200 1280 750 900 1000 1050 1100 

 

5 

Наклон туловища 

из положения сидя 

(см) 

 

2 

 

3 

 

5 

 

7 

 

10 

 

4 

 

5 

 

7 

 

9 

 

11 

13 лет мальчики девочки 

1 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
9,3 9,0 8,7 8,4 8,3 10,0 9,6 9,0 8,9 8,7 

 

 
2. 

Подтягивание на 

перекладине 
2 4 6 8 10 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

  

3 

 

8 

 

10 

 

14 

 

16 

3. 
Прыжок в длину с 

места (см) 
155 170 185 193 200 140 150 160 170 175 

4. 
6-минутный бег 
(м) 

1000 1100 1200 1250 1300 800 950 1050 1150 1190 

 

5 

Наклон туловища 

из положения сидя 

(см) 

 

2 

 

4 

 

6 

 

8 

 

10 

 

4 

 

6 

 

8 

 

10 

 

12 

14 лет мальчики девочки 

1 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
9 8,7 8,3 8,1 7,8 9,9 9,5 9,0 8,8 8,6 

 

 
2. 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
4 5 7 9 11 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

  

3 

 

8 

 

10 

 

15 

 

17 

3. 
Прыжок в длину с 

места (см) 
165 180 190 195 205 145 160 165 172 180 

4. 
6-минутный бег 
(м) 

1050 1150 1250 1300 1400 850 1000 1100 1180 1240 
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5 

Наклон туловища 

из положения сидя 
(см) 

 

3 

 

5 

 

7 

 

9 

 

11 

 

5 

 

6 

 

9 

 

11 

 

13 

15 лет мальчики девочки 

1 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
8,7 8,4 8,2 7,9 7,8 9,6 9,4 8,9 8,7 8,6 

 

 
2. 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
5 8 9 10 12 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

  

5 

 

9 

 

11 

 

15 

 

17 

3. 
Прыжок в длину с 

места (см) 
175 185 195 205 210 155 165 170 175 185 

4. 
6-минутный бег 

(м) 
1100 1200 1300 1350 1450 900 1050 1150 1200 1250 

 

5 

Наклон туловища 

из положения сидя 

(см) 

 

4 

 

5 

 

7 

 

10 

 

12 

 

6 

 

7 

 

9 

 

12 

 

14 

16 лет мальчики девочки 

1 
Челночный бег 

3х10 м (с) 
8,3 8,0 7,9 7,6 7,4 9,5 9,2 8,8 8,6 8,5 

 

 
2. 

Подтягивание на 

перекладине (раз) 
7 9 10 11 13 

 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 

  

5 

 

10 

 

12 

 

15 

 

17 

3. 
Прыжок в длину с 

места (см) 
180 195 210 220 230 160 168 172 183 190 

4. 
6-минутный бег 

(м) 
1100 1250 1350 1410 1490 900 1050 1180 1240 1290 

 

5 

Наклон туловища 

из положения сидя 

(см) 

 

4 

 

5 

 

8 

 

10 

 

12 

 

5 

 

6 

 

9 

 

11 

 

13 

 

5. Методические материалы 

5.1. Методы обучения, используемые при реализации данной 

программы: 

Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 

− словесный (осуществляется через беседы об основах техники ведения 

игры инструктажи о правилах поведения на занятиях); 

− наглядный (показ обучающимся образцов, приемов, техники 

выполнения основных приемов ведения игры); 

− практический (последовательное освоение этапов ведения игры, 

выполнение практических заданий, самостоятельных работ, домашних 

заданий); 

− объяснительно – иллюстративный (демонстрация учебных наглядных 
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− пособий, плакатов). 

Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 

− объяснительно – иллюстративный – обучающиеся воспринимают и 

усваивают готовую информацию; 

− репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные знания и 

− освоенные способы деятельности; 

− частично – поисковый – участие в коллективном поиске, решение 

поставленной задачи совместно с педагогом; 

− исследовательский – самостоятельная творческая работа учащихся. 

Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности 

обучающихся на занятиях: 

− фронтальный – одновременная работа со всеми обучающимися; 

− индивидуально – фронтальный – чередование индивидуальных и 

фронтальных форм работы; 

− групповой – организация работы в группах; 

− индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий, решение 

проблем и другие. 
Методы диагностики личностного развития воспитанников: 

− сравнение и анализ выполняемых упражнений, итоговый 

анализполученных умений и навыков воспитанниками за период обучения. 
5.2. Педагогические технологии: 

Технология дифференцированного обучения 

Дифференцированное развитие физических качеств в группах разной 

подготовленности осуществляется с использованием как одинаковых, так и 

разных средств, и методов, но величина нагрузки всегда планируется разная. 

В результате чего уровень физической подготовленности обучающихся 

существенно улучшается по сравнению с исходным уровнем. 

Здоровьесберегающая технология 

Здоровьесберегающие технологии, используемые на учебно- 

тренировочных занятиях: 

Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации 

занятий, чередование физической и умственной нагрузки обучающихся один 

из способов повышения эффективности учебно-тренировочного занятия. 

Благоприятная дружеская обстановка на занятиях. Тренировка 

должна быть развивающей, интересной. На учебно-тренировочных занятиях 

обязательно обращается внимание на физическое и психологическое 

состояние обучающихся. 

Занятия на свежем воздухе. Эффективным средством против 

простудных заболеваний становится закаливание организма, опираясь на 

естественные факторы закаливания. При благоприятных погодных условиях 

тренировка проходит на улице. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект 

учебно-тренировочных занятий достигается за счет возможностей 
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индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств каждого 

обучающегося и формированию ценностного отношения к своему здоровью. 

Информационно-коммуникативная технология 

Использование презентаций в обучении и Интернет-ресурсов. 

 

5.3. Методические материалы. Приложения№1, №2. 
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Приложение №1 

Тест №1 

1. Кто придумал спортивную игру волейбол? 

а)Уильям Морганб)Джеймс Нейсмитв)Майкл Джордан 

 

2. В каком году появилась спортивная игра волейбол? 

а) 1892б) 1895в) 1936г) 1897 

 

3. В какой стране изобрели волейбол? 

а) СШАб) Китайв) Канадаг) Англия 
 

4. Когда волейбол вошел в программу Олимпийских игр? 

а) 1968б) 1904в) 1948г) 1964 

 

5. Стандартный размер волейбольной площадки? 

а) 28х15мб) 18х9мв) 10х15мг) 18х12м 

 

6. Состав полевых игроков в волейболе? 

а) 5б) 7в) 12г) 6 

 

7. Состав волейбольной команды? 

а) 12б) 6в) 10г) 8 

 
8. Сколько нужно выиграть партий в волейболе,чтобы победить в матче? 

а) 5б) 2в) 3г) 4 

 

9. Какова высота волейбольной сетки на женских соревнованиях? 

а) 2.40б) 2.20в) 2.24г) 2.28 

 
10. Какова высота волейбольной сетки на мужских соревнованиях? 

а) 2.28б) 2.36в) 2.43г) 2.40 

 

11. До скольких очков играют пятую (тай-брейк) партию? 

а) 25б) 15в) 20г) 11 

 

12. Спортсмены,какой страны являлись победителями в первом 

олимпийском волейбольном турнире среди мужчин? 

а) Японияб) Бразилияв) СССРг) США 

 

13. Какие действия при розыгрыше мяча являются не ошибочными? 

а) касание сетки игроком,выполняющим активное игровое действие; 

б) заступ игрока задней линии трехметровой линии при атаке; 

в) двойное касание или задержка мяча; 

г) касание сетки мячом. 



25  

14. Каким образом игроки переходят из одной игровой зоны в другую? 

а) против часовой стрелки; б) по часовой стрелке; 

в) хаотично; г) куда покажет судья. 

 

15. Когда и где проходил первый в истории олимпийский волейбольный 

турнир? 

а) 1980 год на XXII Олимпийских играх в Москве; 

б) 1964 год на VIII Олимпийских играх В Токио; 

в) 1968 год на XIX Олимпийских играх в Мехико; 

г) 1952 год на XV Олимпийских играх в Хельсинки; 

 

Ответы тест №1 

 

 

 

 

 
Тест №2 

1. Основным способом приема и передачи мяча в волейболе является … 

а) нижняя передача мяча двумя руками; 

б) нижняя передача одной рукой; 
в) верхняя передача двумя руками. 

 
2. Верхняя передача мяча выполняется приемом мяча … 

а) на все пальцы обеих рук; 

б) на три пальца и ладони рук; 

в) на ладони; 
г) на большой и указательный пальцы обеих рук. 

 

3. При приеме мяча двумя руками снизу не рекомендуется принимать 

мяч … 

а) на сомкнутые предплечья; 

б) на раскрытые ладони; 
в) на сомкнутые кулаки. 

 

4. Обязательным условием правильного выполнения верхней передачи 

мяча является … 

а) прием игроком стойки волейболиста; 

б) своевременный выход игрока под мяч и выбор исходного положения; 

в) своевременное сгибание и разгибание ног. 

5. При верхней передаче мяча на большое расстояние передача 

заканчивается … 

а) коротким движением рук и полным выпрямлением ног; 

1. а 6. г 11. б 

2. б 7. а 12. в 

3. а 8. в 13. г 

4. г 9. в 14. а 

5. б 10. в 15. в 
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б) полусогнутыми руками; 

в) полным выпрямлением рук и ног. 

 

6. При приеме мяча сверху соприкосновение пальцев с мячом должно 

происходить на … 

а) уровне верхней части лица в 15-20 см от него; 

б) расстоянии 30-40 см выше головы; 

в) уровне груди; 

 

7. Что не является ошибкой при приеме мяча сверху? 

а) прием на выставленные вперед большие пальцы рук. 

б) прием на кисти рук, поставленные параллельно друг другу. 

в) прием на все пальцы рук. 

 

8. Какой способ приема мяча следует применить, если подача сильная и 

мяч немного не долетает до игрока? 

а) сверху двумя руками. 

б) снизу двумя руками. 

в) одной рукой снизу. 

 

9. Часто при неправильном приеме мяча сверху происходит растяжение 

мышц (связок) большого пальца руки. Что нельзя делать при оказании 

первой доврачебной помощи? 

а) охлаждать поврежденный сустав. 

б) согревать поврежденный сустав. 

в) обратиться к врачу. 

 

10. Размер волейбольной площадки и названия линий. 

а) 18 х 9 м, лицевая, боковая, средняя, нападения; 

б) 24 х 14 м, лицевая, боковая, средняя, нападения, трёх очковая; 

в) 18 х 9 м, средняя, боковая, штрафная, линия защиты; 
г) 18 х 15 м, лицевая, боковая, средняя, трёх очковая, штрафная; 

 
11. Какой подачи не существует? 

а) одной рукой снизу. в) верхней прямой. 

б) двумя руками снизу.  г) верхней боковой. 

 

12. Выпрыгивание на блок выполняется толчком вверх … 

а) одной ногой; б) обеими ногами. 

 
13. На сколько зон условно разделена площадка при игре в волейбол? 

а) 6 б) 8 в) 5 г) 9 

 

14. Напишите, какие действия или термины относятся к волейболу: 

1) очко, 2) гол, 3) зона, 4) пенальти, 5) подсечка, 6) переход, 7) блок, 
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8) вне игры, 9) партия, 10) штрафной удар. 

а) 1, 3, 7, 9; 

б) 1, 2, 5, 7, 10; 

в) 2, 4, 5, 6, 8. 

 

15. Какова высота сетки для мужчин? 

а) 2 м 43 см б) 2 м 64 см в) 2 м46 см 

 

16. Чтобы правильно воздействовать на мяч при передаче снизу 

партнеру надо: 

а) ударить по мячу прямыми руками 

б) подойти под мяч и воздействовать на мяч ногами и прямыми руками, 

учитывая силу полета мяча 

с) подойти под мяч и сыграть за счет ног 

 

17. На крупных соревнованиях по волейболу игра проводится из … 

а) двух партий; б) трех партий; в) пяти партий. 

 

18. До скольких очков ведется счет в решающей (3-й или 5-й) партии? 

а) до 15 очков. б) до 20 очков. в) до 25 очков. 

 

19. Допускается ли команда волейболистов до участия в соревнованиях, 

если в ее составе 5 человек? 

а) допускается. 

б) не допускается. 

в) допускается с согласия команды соперника. 

 

20. Сколько еще касаний мяча может сделать принимающая подачу 

команда, если прием мяча с подачи считать первым касанием? 

а) Одно. б) Два. в) Три. 

 

21. Если после разрешения судьи на подачу, подающий игрок подбросил 

мяч и не произвел по нему удар, то … 

а) подача считается проигранной; 

б) подача повторяется этим же игроком; 

в) подача повторяется другим игроком этой же команды. 

 

22. Если при подаче мяч коснулся сетки и перелетел на сторону 

соперника, то … 

а) подача повторяется; 

б) игра продолжается; 
в) подача считается проигранной. 
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23. Если при подаче мяча подающий игрок наступает на разметку задней 

линии площадки или переходит ее, то … 

а) подача повторяется; 

б) подача считается проигранной; 

в) игра продолжается. 

 

24. Сколько игроков-волейболистов могут одновременно находиться на 

волейбольной площадке во время проведения соревнований? 

а) шесть. б) десять. в) двенадцать. 

 
25. Либеро – это… 

а) судья б) секретарь в) игрок г) тренер 

 
26. Специальная разминка волейболиста включает в себя … 

а) беговые упражнения; 

б) упражнения с мячом; 

в) силовые упражнения. 

 

27. При каком счете может закончиться игра в первой партии? 

а) 15:13; б) 25:26; в) 27:29. 

 
28. Стойка волейболиста помогает игроку … 

а) быстро переместиться «под мяч»; 

б) следить за полетом мяча; 
в) выполнить нападающий удар. 

 

29. Какие действия являются нарушением правил при подаче мяча? 

а) игрок ударил несколько раз мячом об пол 

б) заступил ногой пространство площадки 

в) выполнил прыжок перед подачей 
г) подачу подавал за 2 метра от площадки 

 

30. Высота волейбольной сетки для женских команд: 

а) 2м 44см б) 2м 43см в) 2м 25см г) 2м 24см 

Ответы тест №2 1. в 11. б 21. а 

2. а 12. б 22. б 

3. б 13. а 23. б 

4. б 14. а 24. в 

5. в 15. а 25. в 

6. а 16. в 26. б 

7. в 17. в 27. в 

8. б 18. а 28. а 

9. б 19. б 29. б 

10. а 20. б 30. г 
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Тест №3 

1. Площадка для игры в волейбол делится на ... 

а) 4 зоныб) 7 зонв) 6 зонг) 5 зон 

 

2. Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ... 

а) необходимыб) желательныв) не обязательны 

 
3. Волейбол состоит из следующих элементов: 

а) подачаб) приемв) блокг) передача д) нападающий удар 

 

4. Укажите верное утверждение 

а) подача в волейболе производится из-за лицевой линии; 

б) если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор, пока одна из 

команд не наберет преимущество в 3 очка; 
в) при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения. 

 

5. В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача? 

а) только без вращения мяча; 

б) только с вращением мяча; 
в) с вращением и без вращения мяча. 

 

6. Разбег при прямом нападающем ударе... 

а) не выполняется; б) выполняется с 2-3 шагов; в) выполняется с 4-5 

шагов. 

 

7. Нижний прием подачи используется для: 

а) приема подачи;б) защитных действий в поле; 

в) вынужденного паса;г) вынужденного направления мяча на сторону 

противника; 
д) все ответы верны. 

 

8. При верхнем приеме подачи ошибкой НЕ является: 

а) прием и отработка мяча ладонями; б) присутствие работы ногами; 

в) пас ото лба, а не от груди; г) локти и предплечья расположены 

параллельно. 

 

9. Заполните пробел: 

Система игры уступом вперед при страховке игроком задней линии 

относится к командным тактическим действиям в . 

 

10. В приеме НЕ участвует: 

а) первый темп; б) либеро; в) диагональный; г) игроки второго 

темпа. 
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11. Данный жест судьи означает: 
 

а) мяч передается той команде, в сторону которой указывает рука; 

б) мяч "в площадке" (мяч попал в зону площадки); 

в) ошибка подачи. 
 

12. Данный жест судьи означает: 
 

а) смена сторон; 

б) обоюдная ошибка, переигровка; 

в) предупреждение за задержку мяча. 

 

13. Данный жест судьи означает: 
 

а) ошибка в нападении; б) мяч не подброшен; в) удаление; г) конец 

партии, игры. 
Ответы тест №3 

1. г 6. б 11. б 

2. а 7. д 12. б 

3. а, б, в, г, д. 8. б, в 13. г 

4. а 9. Защите, защиты 14.  

5. в 10. а 15.  
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Онлайн тесты: 

https://onlinetestpad.com/ru/testview/125504-test-po-fizkulture-po-teme-volejbol- 

dlya-8-klassa 

https://onlinetestpad.com/ru/testview/228984-proverka-znanij-uchashhikhsya-po- 

volejbolu-11-klass 

https://onlinetestpad.com/ru/testview/228563-proverka-znanij-po-volejbolu- 

uchashhikhsya-11-klassov 

https://onlinetestpad.com/ru/testview/91574-zdorovyj-obraz-zhizni 

https://onlinetestpad.com/ru/testview/102250-volejbol-5-bmv 

https://onlinetestpad.com/ru/test/102239-volejbol-3-bmv 

https://onlinetestpad.com/ru/test/102245-volejbol-4-bmv 
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Упражнения в беге. 

 
2.1. Разминка волейболиста 

Приложение №2 

1. Бег змейкой, обегая стойки или различные предметы. 

2. Бег с произвольным ускорением 3—5 м. 

3. Бег, «выбрасывая» прямые ноги вперед. 

4. Бег, «отбрасывая» прямые ноги назад. 

5. Бег с высоким подниманием бедра. 

6. Бег с захлестывающим движением голени назад. 

7. Бег спиной вперед. 

8. Передвижение приставными шагами боком (правым, левым). 

9. Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста попеременно 

правым и левым боком (через два шага, через один шаг). 

10. Передвижение приставными шагами в стойке теннисиста лицом вперед с 

одновременным перемещением вправо-влево. 

11. То же самое, но спиной вперед. 

Прыжковые упражнения 

1. Руки на поясе, подскоки на одной ноге со сменой ног. 

2. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах по треугольнику или квадрату. 

3. Прыжки в сторону с одной ноги на другую, прыжки на месте через 

начерченные на полу линии. 

4. Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вверх. 

5. Выпрыгивание из приседа (полуприседа) вперед. 

6. Руки на поясе, прыжки на обеих ногах с поворотом на 180° (360°). 

7. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

8. Прыжки на одной ноге вправо-влево. 

9. Прыжки на обеих ногах, подтягивая колени к груди («кенгуру»). 

10. Прыжки обеими ногами через скамейку. 

Упражнения для разминки мышц рук. 

1. Стоя в основной стойке — руки вперед, в стороны, вверх. 

2. Руки к плечам — круговые вращения руками. 



33  

3. Круговые вращения прямыми руками — 4 раза вперед, 4 раза назад, 

постепенно увеличивая амплитуду. 

4. Круговые вращения прямыми руками в разные стороны. 

5. Круговые вращения предплечьем внутрь и наружу из положения руки в 

стороны. 

6. Круговые вращения кистями, сжатыми в кулак, в одну и другую сторону, 

обеими кистями одновременно и попеременно из положения руки в стороны 

или вперед. 

7. Сжимание и разжимание кистей в кулак из положения руки вперед. 

8. Стойка ноги врозь, рывки согнутыми в локтях руками перед грудью с 

поворотом туловища. 

9. Сцепить кисти «в замок» — разминание. 

10. Правая рука вверху, левая внизу рывки руками назад. 

11. Правая рука вверху, левая внизу — рывками рук назад и в стороны, 

постепенное (на 8 счетов) изменение положения рук: левая вверху, правая 

внизу. 

12. Стоя лицом к стене — отталкивание обеими руками от стены, постепенно 

увеличивая расстояние до нее. 

13. Упор лежа — отжимание от гимнастической скамейки или от пола, 

отжимание ноги на гимнастической скамейке. 

Упражнения для разминки мышц туловища. 

1. Ноги на ширине плеч — наклоны, доставая руками пол. 

2. Ноги шире плеч — наклоны, доставая пол локтями. 

3. Ноги на ширине плеч, наклонившись, руки в стороны — повороты 

туловища, доставая руками носки ног. 

4. Ноги на ширине плеч, руки на поясе — круговые движения тазом. 

5. То же, ноги на ширине плеч, руки «в замок» над головой - - вращение 

туловищем, стараясь описать руками большой круг 

6. Наклон назад прогнувшись, доставая руками пятки. 

7. Наклон назад прогнувшись, доставая поочередно правой рукой левую 

пятку и наоборот. 

8. Ноги на ширине плеч, руки на поясе — три пружинистых наклона в одну и 

в другую сторону. 

9. То же, что и упражнение, но руки сцеплены вверху над головой. 
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10. То же, что и упражнение, но с двумя приставными шагами в каждую 

сторону и доставанием сцепленными руками пола. 

11. Ноги на ширине плеч, одна рука вверху, другая внизу — на каждый счет 

наклоны в стороны с захлестывающим движением руками за спину. 

12. Лежа на животе, руки за головой — прогибание назад. 

13. Упор сзади — разгибать и сгибать руки, прогибая туловище. 

14. Из положения, лежа на спине, руки вдоль туловища — наклоны к прямым 

ногам с возвращением в исходное положение. 

15. То же, но руки за головой. 

16. То же, но руки вверху. 

17. Лежа на спине, руки в стороны — поднимать прямые ноги вверх и 

опускать поочередно в левую и правую сторону. 

18. Ноги на ширине плеч, стоя спиной в 30—50 см от стола — не отрывая ног 

от пола, доставать рукой дальний угол стола. 

Упражнения для разминки мышц ног. 

1. Приседания с выносом рук вперед, пятки от пола не отрывать. 

2. Руки на поясе — выпад правой ногой, три пружинистых покачивания. То 

же, выпад левой ногой. 

3. То же, но смена ног прыжком. 

4. То же, но выпад ногой в сторону. 

5. Руки выставлены вперед — поочередные махи ногами вперед, доставая 

носками руки. 

6. Руки в стороны — поочередные махи ногами в стороны, доставая носками 

руки. 

7. Упор присев, правая нога в сторону — не отрывая рук от пола, прыжком 

смена ног. 

8. Прыжком смена положения — упор присев, упор лежа. 

9. Чуть согнуть ноги в коленях, руки положить на колени — круговые 

вращения в коленных суставах. 

10. Руки на поясе, нога на носке — круговые вращения в голеностопном 

суставе. 

11. Отступив на 60—80 см от стены и упираясь руками в нее — поднимание 

на носках. 

12. Руки на поясе — из глубокого приседа поочередное «выбрасывание» 

прямых ног вперед — танец вприсядку. 
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2.2. Комплексы упаражнений для пресса с собственным весом 

 

 

 
Работа 

мышц 

 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 

2.3. Специальные упражнения 

Упражнения на совершенствование приема и нападающего удара 

 

1. Расположение занимающихся показано на рисунке. 

Игрок зоны 3 выполняет передачу на нападающий удар поочередно, в 

зону 2, или 4, откуда производится атакующий удар по линии в зону 5, или 1, 

соответственно. Игроки, защищающие эти зоны, направляют мяч игроку 

зоны 6, который направляет мяч через сетку, игроку 3 и т. д. 

http://voleybol-ksendzov.ru/napadayushhij-udar-v-volejbole/
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2. Занимающиеся расположены, как показано на рисунке. 

Игрок 4 доводит мяч до игрока 3, который делает передачу на 

нападающий удар в зону 4, откуда игрок 4 и наносит удар в одном из пяти 

вариантов: 
1) удар по линии, где в защите играет игрок 1; 

2) не сильный удар поверх блока по дугообразной траектории ("накат") 

в район лицевой линии зоны 6, либо сильный удар по рукам блокирующих, с 

расчетом на то, что мяч отлетает в аут (в защите играет игрок 6); 
3) "накат", или сброс в зону 1, за игрока 1 (в защите играет игрок 6); 

4) "накат", или сброс в зону 6 (в защите играет игрок 6 или 1); 
5) сброс за спину блокирующих (в защите играет игрок 1). 

Необходимо следить за тем, чтобы защитники не начинали движение 

вперед раньше времени. Кроме того, нужно приучать защитников как можно 

раньше "ловить" взглядом руку нападающего, с целью предугадать его 

действия. 

3. То же, что и предыдущее упражнение, но нападать со второго 

номера. 

4. Расположение занимающихся показано на следующем рисунке. 

 

Игрок зоны 1 выполняет нацеленную подачу в 4-ю зону. Игрок 4-й 

зоны посылает мяч в 3-ю зону верхней или нижней передачей (в 

зависимости от задания) и он же, после передачи, производит атакующий 

удар, преодолевая групповой блок игроков зон 2 и 3. 
Варианты: 

а) упражнение аналогично вышеприведенному, но подачу выполнять в 

зону 1, где располагаются нападающие, которые производят нападающий 

удар из зоны 2, преодолевая групповой блок; 

б) в 1-й зоне располагается игрок для игры в защите, после выполнения 

нападающего удара; 

в) после выполнения подачи игрок перемещается вперед для игры в 

защите; в последних двух вариантах играющему в защите ставят различные 

задачи, как например: выполнить 15 качественных приемов; защитить 

http://voleybol-ksendzov.ru/blok-v-voleibole/
http://voleybol-ksendzov.ru/podacha-v-volejbole/
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определенную площадь (очерченную мелом), т.е. не дать возможности 

приземлиться мячу в данной площади, независимо от способа и качества 

приема и т. д.; 

г) данное упражнение можно проводить и как соревнование двух 

команд в составе 2-4 человек: одна команда атакует, вторая защищается, а 

затем поменять команды местами. 
5. Исходное положение игроков представлено на рисунке. 

 

Из 1-й зоны нацеленная подача в 6-ю зону. Игрок 6-й зоны принимает 

мяч и направляет в зону 3. Далее, игрок зоны 6 перемещается для 

выполнения нападающего удара или впереди игрока зоны 3, где он играет 

взлет, или позади связующего игрока, где он играет в нападении на 

укороченной передаче 1,5-2 м. Данное упражнение можно провести, 

расположив занимающихся при приеме мяча в 1-й зоне или в зоне 5. 

Вариант выполнения: аналогично вышеприведенному, но расположить 

игроков дополнительно в зонах 2 и 4. После приема мяча – розыгрыш 

комбинаций тремя нападающими. 

6. На одной половине площадки располагаются 6 человек для 

приема мяча. Оставшиеся игроки располагаются на месте подачи на другой 

половине площадки. Упражнение начинается с подачи. Команда, 

принимающая мяч, направляет его в зону для дальнейшего розыгрыша (в 

зависимости от системы игры команды в нападении) или сразу же для 

нападающего удара, с последующим выполнением нападающего удара. 

7. Упражнение на двойной сетке (вторая сетка расположена над 

первой). 

Занимающиеся находятся в зонах 3, 4, 5 и 6. Из зоны 6 передача в 3-ю 

зону, из зоны 3 передача на нападающий удар в зону 4, игрок зоны 

4 выполняет нападающий удар в верхнюю сетку, игроки зон 5 или 6 

поднимают отскочивший мяч и направляют в 3-ю зону и т. д. Упражнение 

можно выполнять и с другой стороны, задействовав игрока зоны 1. 

Упражнения на совершенствование скидки 

 

8. Упражнение направлено на совершенствование техники 

обманного удара (скидки) за блок (игроки 4), на развитие четкости и 

http://voleybol-ksendzov.ru/priem-v-volejbole/
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аккуратности игровых действий при страховке блокирующих (игроки 1), на 

совершенствование серии игровых действий связующего (передача для 

нападающего удара после постановки блока и перемещения) (игроки 3). 

Исходное положение игроков показано на рисунке. 

Игрок зоны 4 (с правой половины площадки) доводит мяч до 

связующего игрока 3, который делает передачу на нападающий удар в зону 4, 

откуда игрок зоны 4 выполняет обманный удар за блок. Страхующий игрок 1 

(с левой половины площадки) после перемещения направляет мяч игроку 3, 

который выполняет передачу на нападающий удар игроку 4, который 

выполняет обманный удар за блок. Страхующий 1 направляет мяч игроку 3 и 

т.д. 

Необходимо следить за тем, чтобы игроки 1 и 4 после совершения 

игровых действий возвращались на исходные позиции. 

 

9. Упражнение направлено, главным образом, на 

совершенствование техники обманного удара (скидки) за блок и на 

совершенствование техники не сильного, но точного удара по дугообразной 

траектории («наката») со второй линии. 
Положение игроков показано на рисунке. 

Игрок 1 делает передачу на нападающий удар за 3-х метровую линию, 

в район зоны 6, где игрок 2 совершает удар через сетку, также в район 

шестой зоны. Игрок 3 принимает мяч и посылает его в 3-ю зону, или в зону 2 

(в зависимости от системы розыгрыша). Затем следует передача на 

нападающий удар в 4-ю зону, где игрок 5 производит обманный удар за блок, 

который ставит игрок 1. Страхующий игрок 6 (его расположение – по 

усмотрению тренера) принимает мяч и доводит его игроку 1, а тот, в свою 

очередь, выполняет передачу игроку 2 для очередного нападающего удара и 

т. д. 

Упражнения на совершенствование блокирования 

 

10. Положение игроков показано на рисунке. 

http://voleybol-ksendzov.ru/svyazuyuschii-v-voleibole/
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Мячи находятся у тренера, который направляет мяч в 3-ю зону, откуда 

совершается передача на нападающий удар во 2-ю зону, или 4-ю, 

поочередно, или же в любой последовательности (в зависимости от задания). 

Занимающиеся зон 4 и 2 выполняют атакующий удар, или обманный удар. 

Игроки 2-й, 3-й и 4-й зон на противоположной стороне организуют 

групповой блок, причем свободный от блока обязан страховать 

блокирующих. 

 

11. Положение игроков представлено на рисунке. 

Способом верхней передачи игрок 6-й зоны посылает мяч в зону 2 или 

4. Нападающие зон 2 или 4 производят нападающий удар с преодолением 

одиночного блока, который выполняет переместившийся, соответственно, в 

зону 2 или 4 игрок зоны 3. Блок ставится зонный или ловящий, в зависимости 

от задания. 

Другой вариант упражнения – когда в 4-й и 2-й зонах располагается по 

игроку, для организации группового блока. 
Упражнение на развитие концентрации внимания и игровой 

собранности 

 

12. Очень часто в волейболе встречаются ситуации, когда игроки 

(особенно юные волейболисты) максимально выкладываясь на таких 

сложных элементах игры, как прием мяча в падении, нападающий удар, блок 

и др., в простых ситуациях проявляют недостаточно внимания, 

сосредоточенности и собранности, что приводит к техническим ошибкам и 

проигрышам, казалось бы «простых» мячей. Поэтому, с моей точки зрения, в 

тренировке волейболистов необходимо использовать специальные, 

технически не сложные упражнения, направленные на развитие у 

занимающихся способности (привычки) отыгрывать любые (даже очень 

«простые») мячи с предельной концентрацией внимания, максимальной 

собранностью, четкостью и аккуратностью. Одно из таких упражнений и 

предлагается ниже. 
Исходное положение занимающихся представлено на рисунке. 

Игрок 4-й зоны доводит мяч до игрока зоны 3, который организует 

передачу на нападающий удар игроку 4, откуда тот не сильным, но точным 

ударом нападает по линии, в игрока 1 и уходит в «хвост» колонны. Игрок 1, 
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приняв нападающий удар, доводит мяч игроку 2, который, в свою очередь, 

делает передачу на нападающий удар во 2-ю зону, где игрок 1 не сильным и 

точным ударом нападает по линии, в игрока 5 и также уходит в «хвост» 

колонны. Игрок 5, приняв нападающий удар, доводит мяч до игрока 3 и все 

повторяется. Упражнение выполняется на время, либо на определенное 

количество ударов, без потери мяча (например, 10). 

Упражнение можно выполнять и вчетвером, и даже втроем. В этом 

случае игроки 1 и 4 после выполнения нападающего удара перемещаются к 

лицевой линии, в район зоны 1 и 5, соответственно, для игры в защите. А 

связующий игрок (при варианте с тремя игроками) перемещается под сеткой 

то на одну, то на другую сторону площадки. 

Данное упражнение предполагает множество вариантов выполнения: 

нападающий удар совершается из зоны 2 по зоне 1, из зоны 3 по зоне 6, из 

зоны 3 по зоне 1, из зоны 4 по зоне 5, а обратно – из 2-й зоны по 6-й и т. д. 

Кроме того, можно выполнять нападающие удары со второй линии. 

Представленные в статье упражнения для волейбола могут быть 

успешно включены в тренировку волейболистов для решения различных 

задач техники и тактики. 
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