


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Волейбол – спортивная игра, которая пользуется большой популярностью во всем 

мире, особенно среди молодежи. Занятия волейболом способствуют развитию многих 

физических способностей: силы рук и плечевого пояса, прыгучести, быстроты реакции, 

координации движений в пространстве и во времени. Волейбол считается одним из самых 

доступных видов спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными физическими 

данными, как невысокого роста, так и высокого. Занятия с мячом улучшают реакцию, 

формируя и укрепляя ее, кроме того, в процессе игры тренируются сразу нескольких 

групп мышц, а также общая выносливость организма. К тому же, волейбол–это командная 

игра. Поэтому, играя, человек становится ближе к коллективу, налаживая товарищеские 

отношения и улучшая свои навыки общения. Волейбол один из самых доступных видов 

спорта, в нем могут проявить себя игроки с различными физическими данными. 

 
1. Цели и задачи: 

Основными задачами стоящими перед занимающимися являются: 
- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему физическому 

развитию; 
- развитие быстроты, гибкости, ловкости; 
- обучение техники перемещений и стоек, подачи мяча, приема и передачи мяча, 

нападающего удара, техническим действиям в нападении и защите 
- дать необходимые знания по физической культуре и спорту, истории развития 

волейбола, врачебном контроле, первой медицинской помощи, правила и организации 

соревнований. 
Данный материал планируется для каждой группы в зависимости от возраста и 

подготовленности учащихся. 
Во всех периодах тренировочного процесса большее внимание уделяется 

технической подготовке спортсмена. 
Для занимающихся предусматриваются теоретические и практические занятия, а 

так же сдача контрольных нормативов два раза в год и участия в соревнованиях. 
В результате освоения программы по волейболу обучающийся должен 

уметь: 
 использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
 использовать технику и методику обучения по волейболу; 
 применять навыки в организации и проведении спортивных мероприятиях; 

В результате изучения программы обучающийся должен 
знать: 

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 
-основы здорового образа жизни; 
-специфику тренировочного процесса; 

Основной показатель работы – систематические занятия занимающихся, динамика 

прироста индивидуальных показателей и требований по уровню подготовленности. 

Участие сборной команды в городских, областных и др.соревнованиях. 
В программе две части нормативная и методическая: 
1. нормативная часть программ содержит требования по возрасту и численному 

составу занимающихся (возраст 16-20 лет, наполняемость 15-18 человек и более, состав 

может быть переменным). 
 Объем учебно-тренировочной работы: 9 часов в неделю 3 раза по 3 часа 

(академический час – 40 минут). 
 



 
 
2. Методическая часть программы: 
Специально подготовительные упражнения, теоретическая подготовка, 

интегральная подготовка, психологическая подготовка и развитие двигательных качеств. 
 
 

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ 
 
2.1 Объём учебной и виды учебной работы 

 
№ 

п/п 
Разделы подготовки 

Кол-во часов 

1. Вводное занятия 2 
2. Общая физическая подготовка 138 
3. Специальная физическая подготовка 40 
4. Техническая подготовка 90 
5. Тактическая подготовка 22 
6. Соревнования 32 

 Общее кол-во часов: 324 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.2 Тематический план и содержание   
Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические 

работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ 

(проект)  

Объем 

часов 

1 2 3 

1.Теоретический 

раздел 
Содержание  учебного материала  
1.1 Краткие исторические сведение о возникновении игры. Сведения о 

строении и функциях организма человека. Гигиена ,врачебный 

контроль, предупреждение травматизма, самоконтроль. Правила 

игры в волейбол. 

2 

2. Общая 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала     138 
2.1 Развитие быстроты 

Бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и стартовый разбег до 60м. 

Повторный бег 3х20-30м,3х30-40м, 4х50-60 м. Эстафетный бег с 

этапами до 40 м и до 50-60м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м 

(количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 

используются мячи, учебные барьеры. Бег в чередовании с ходьбой 

до 400 м. Бег медленный до 3 м (юн) и до 2 м (дев). Бег или кросс до 

2000 м. Метание малого мяча с места в стену или в щит на 

дальность отскока и дальность. Метание гранаты с места и с разбега 

40 

2.2 Развития общей силы силы 
Упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из 

виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. 

Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в сопротивлении. 

Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; 

в положении сидя, лёжа – поднимание ног с мячом. Упражнения с 

гантелями. Упражнения на гимнастических снарядах 

(гимнастическая стенка, канат). Смешанные висы. 

   30 

2.3 Развитие выносливости 
Плавание на 25 м толчок ногами от бортика, скольжение по воде, 

работа ногами в воде способом «кроль». Ходьба на лыжах и на 

коньках. Основные способы передвижения, поворотов, спусков, 

подъемов и торможений. Эстафета на лыжах. Основные способы 

передвижения на коньках. Эстафеты, игры. 

20 

2.4 Развитие гибкости 
Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стойка 

на лопатках. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты 

в сторону из положения лёжа и упора стоя на коленях. Перекаты 

вперёд, назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры 

рук. Перекаты в стороны согнувшись с поворотом на 180° из седа 

ноги врозь с захватом ноги. Перекаты назад в группировке и 

согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках. Кувырок 

вперёд из упора присев и из основной стойки, с трёх шагов и 

небольшого разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из 

упора присев и из основной стойки. Соединение нескольких 

кувырков вперёд и назад. «Мост» с помощью партнёра и 

самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с 

разбега. Соединение указанных выше акробатических упражнений 

в несложные комбинации. 

15 

2.5 Развитие ловкости 
Подвижные игры. Игры без предметов: «День и ночь» 

(сигнал зрительный, исходные положения самые различные), 
«Вызов номеров», «Попробуй, унеси», различные варианты игры в 

«Салки». Специальные эстафеты с выполнением заданий в 

сочетании с определёнными препятствиями. 

15 

2.6 Развитие прыгучести. 
Приседания и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх; 

то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в 

руках (до 2 кг). Из положения стоя на гимнастической стенке, права 

(левая) нога сильно согнуты, левая (права) опущена вниз, руками 

держатся на уровне лица – быстрое разгибание ноги (от стенки не 

18 



отклоняться). То же, с отягощением (пояс массой до 6 кг). 
Упражнение с отягощением ( мешок с песком массой до 4 кг 

для девушек и до 8 кг для юношей). 
Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные 

подскоки. Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с 

ударом по мячу. Бег по крутым склонам, по песку без обуви, по 

лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 
3.Специальная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 40 

3.1 Развитие специальной быстроты 
Бег с остановками и изменением направления. Челночный 

бег на 5-10 м (общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный 

бег, но отрезок сначала пробегается лицом вперёд, а обратно – 
спиной и т.д. По принципу челночного бега передвижение 

приставными шагами. То же, с набивными мячами в руках, с 

поясом – отягощением или в куртке с весом. 
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль 

границ площадки. По сигналу – выполнение определенного 

задания: ускорения, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 

имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи 

нападающих ударов, блокирование и т.д. То же, но занимающиеся 

перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к 

сетке. То же, но подается несколько сигналов. На каждый сигнал 

занимающийся выполняет определенные действия. 

5 

3.2 Развитие взрывной силы 
Бег (приставные шаги) в колонне по одному (шеренги) вдоль 

границ площадки. По сигналу – выполнение определенного 

задания: ускорения, остановка, изменение направления или способа 

передвижения, поворот на 360˚– прыжок вверх, падение, перепад, 

имитация подачи стойки, с падением в прыжке, имитация подачи 

нападающих ударов, блокирование. Специальная эстафета с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных 

сочетаниях и с преодолением препятствий. 

5 

3.3 Развитие скоростной силы 
Упражнения с отягощением, многократные броски 

набивного мяча над собой в прыжке и ловля после приземления. Бег 

с остановками и изменениями направлений. Челночный бег. 

10 

3.4 Развитие специальной и скоростной выносливости 
Бег с чередованием с ходьбой до 400 метров. Бег медленный 

до 3 минут (юноши) и до 2 минут (девушки). Бег или кросс до 500 

метров, 1000 метров. 

10 

3.5 Развитие физических качеств необходимых для передач и 

приема мяча. 
Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистей, сжимание и разжимание пальцев рук в 

положении руки вперед, в стороны, вверх, на месте и в сочетании с 

различными предметами. 
Из упора стоя у стены одновременное и попеременной 

сгибание в лучезапястных суставах, отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно 

правой и левой рукой. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу, 

носки ног на месте. Броски набивного мяча от груди двумя руками 

(из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Упражнение 

для кистей рук с гантелями. Многократная передача волейбольного 

мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние от нее. 

10 

4. Техническая 

подготовка 
Содержание учебного материала 90 
4.1 Техника перемещения 

Перемещение из стоек (высокой, средней, низкой): в 

сочетании с перемещением; ходьба с крестным шагом вправо, 

влево, бег спиной вперед; перемещение приставными шагами 

спиной вперед; двойной шаг назад, вправо, влево, остановка 

10 



прыжком; и сочетание способов перемещения. 
4.2 Техника передачи мяча сверху двумя руками. 

Имитация передачи мяча сверху двумя руками на месте, 

после перемещения; передача над собой, в парах, у стены, через 

сетку, параллельно сетке, передача низкая, средняя, высокая; 

передача на точность в парах, передача для нападающего удара в 4, 

3, 2 зоны. 

20 

4.3 Техника приема мяча снизу двумя руками 
Имитация приема мяча снизу двумя руками на месте, после 

перемещения; прием над собой, в парах, у стены, через сетку, 

параллельно сетке; прием на точность в парах, у стены; прием 

подачи. 

20 

4.4 Техника подачи мяча 
Имитация верхней подачи. Подача с 3м., 6 м., 9м.. Верхняя 

прямая подача на точность. Подача подряд 10 попыток, подача в 

правую и левую половину площадки. Подача в дальнюю и 

ближнюю от сетки половину площадки. Соревнования на большее 

количество правильно выполненных подач. Верхняя прямая подача 

по правилам игры. 

20 

4.5 Техника приема подачи 
Прием снизу подачи: прием подачи сверху двумя руками в 

зонах 6, 1, 5. Прием подачи в зонах 6, 5,1; прием подачи по 

правилам игры. 

10 

4.6 Техника нападающего удара 
Нападающие удары: по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 

2, 3 шага) по мячу, подвешенному на амортизаторах; через сетку по 

мячу, наброшенному партнеру; нападающий удар из зоны 4 с 

передачи партера из зоны 3. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с 

высоких и средних передач. 

10 

5. Тактическая 

подготовка 
Содержание учебного материала 22 
5.1 Индивидуальные действия 

Выбор места: для выполнения второй передачи в зонах3, 2; 

для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 4,2); 

для выполнения второй передачи в зоне 2; стоя спиной по 

направлению; для выполнения подачи (верхней прямой). 
При действиях с мячом: выбор способа отбивания мяча через 

сетку (стоя на площадке): передача сверху двумя руками, кулаком, 
снизу. Подача верхняя на точность зоны. Чередование способов 

подач на точность. 

3 

5.2 Групповые действия 
Взаимодействие игрока с зоны 3 с игроком зоны 4, игрока 

зоны 3 с игроком зоны 2 (при второй передаче). Взаимодействие 

игроков передней линии. При первой передаче: игрока зоны 4 с 

игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 2, игрока с зоны 3 с 

игроком зоны 4. 

3 

5.3 Командные  действия 
Система игры со второй передачи игрока со второй передачи 

игрока передней линии. Прием нижних подач и первая передача в 

зону 3, вторая передача в зону 4 и 2, стоя лицом со стороны 

передачи. Прием нижних подач и первой передачи в зону 2, вторая 

передача в зону 3. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, 
вторая – игроком, к которому передающий стоит спиной. Система 

игры со второй передачи игрока передней линии. 

5 

5.4 Индивидуальные действия 
При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, 

посланного через сетку противником (сверху, снизу, с нападением). 

5 

5.5 Групповые действия 
Взаимодействие игроков внутри линии при приеме мяча от 

нижней подачи и передачи. Передача нападающего и обманного 

удара. 

3 

5.6 Командные действия 
Расположение игроков при приеме мяча от противника 

3 



«углом вперед». Расположение игроков при приеме мяча от 

противника «углом вперед» с применением командных действий. 

7.Соревнования 
 

 

7.1 Участие в городских соревнованиях по волейболу по 3 группе 

(девушки) 
Участие в областной спартакиаде (юноши и девушки) 
Участие в областных соревнованиях г.Орлов (девушки)  

  32 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.3 Специальные подготовительные упражнения в волейболе. 
Специальные упражнения для кистей рук: сгибание, разгибание, вращения, 

разведение пальцев (активное и пассивное) 
Перемещение бегом, приставными шагами (вправо, влево, спиной, вперед) 

подскоками, прыжками, шагом. 
Прыжки с места толчком двумя ногами: вверх, вверх - вперед, вверх - назад, вверх - 

вправо, вверх - влево. Спрыгивания с высоты с последующим прыжком вверх. 
Прыжки в движении толчком одной ногой (правой, левой) с доставание предметов, 

щита, корзины, подвесного мяча. 
Упражнения с набивными мячами, перебрасыванием через себя, назад и вперед, 

переводя вокруг туловища, переводя мячи из рук в руку, между ногами. 
 

Стойки и перемещения 
 Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение 

для выполнения технического приёма (рис. 1). 
 

   Рис. 1 
 
 Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна нога 

может быть немного впереди другой, ступни расположены параллельно. Туловище наклонено 

вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, кисти на уровне 

пояса. 
 Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед 

блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 
 Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 
 В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 

используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок к 

мячу), прыжки. 
 

Обучение 
 

 1. В стойке волейболиста: 
 выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 
 приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; 
 двойной шаг вперёд-назад. 

 Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и  
готовы выполнять действия с мячом. 
 2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 
 3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: а) вперёд; 

б) в сторону. 
 4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 
 4. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 
 5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных заданий. 

 
 



Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперёд 
(в опорном положении) 

 
 Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в 

коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы параллельны 

или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты в локтях, локти 

слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне 

бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют 

треугольник (рис. 2, 3). Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется 

вверху над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) 

придаётся нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после передачи почти 

полностью выпрямляются (рис. 4, 5). 

  
Рис. 2      Рис. 4 

 

  
Рис. 3     Рис. 5 

 

 Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча 

через сетку. 

Обучение 

 

 1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и 

передачи мяча. 

 2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. 

 3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук 

располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, 

указательные – под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч 

поднимается с пола в исходное положение над лицом (рис. 6). 

 

 Рис. 6 



 

 4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими руками 

и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

 5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи 

положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки. 

 6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху 

двумя руками. 

 Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 

 7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперёд, 

спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 

 8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

 9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

 10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над собой, 

затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки третьей позиции 

выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой позиции верхней передачей 

возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 

 Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в форме соревнования: 

какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча. 

 11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6–3–4, 6–2–3, 6–

2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 

 12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой площадки. 

 13. В парах: передачи мяча через сетку. 

 14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой площадке 

(гимнастические обручи и др.). 

 15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в воздухе», 

«Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

 Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или 

наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

 

Приём мяча снизу двумя руками 

 Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище 

незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти 

соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 

 Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется на 

нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием ног и туловища вперёд-

вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди (рис. 10, 11, 12, 13). 

 



   
 

          Рис. 10                        Рис. 11                        Рис. 12 

 

Рис. 13 

 

 Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, 

отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и перебивания мяча через сетку. 

 

Обучение 

 1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

 2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

 3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в 

исходном положении), и тот имитирует приём. 

 4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

   а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

  б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

 5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук. 

 6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук 

выполняется за счёт разгибания ног. 

 7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; 

боком приставными шагами. 

 8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно 

увеличивается до 9–12 м. 

 9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

 10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

 11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

 Ошибки: 

 в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

 руки почти параллельны полу; 

 резкое встречное движение рук к мячу; 

 приём мяча на кулаки. 



Верхняя прямая подача мяча 

 Техника выполнения: стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), игрок левой 

(правой) рукой поддерживает мяч на уровне чуть выше пояса. Взгляд направлен на площадку 

соперника. Движением левой руки вверх подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой руки 

над головой и несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе бьющей 

рукой вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить назад и слегка повернуть в 

сторону ударяющей руки (замах). При выполнении удара по мячу бьющая рука движется с 

нарастающей скоростью, выпрямляясь в локтевом суставе (рис. 14). Ударное движение 

выполняется ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы соединены). 

 Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в определённую зону 

площадки с большой скоростью. 

 

Рис. 14 

 

 
Обучение 

 
 1. Имитация подачи мяча. 

 2. Подача в стену с расстояния 6–9 м. 

 3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 

 4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 

 5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

 6. Подачи в правую и левую половины площадки. 

 7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

 8. Подачи на точность: 

  а) в каждую из 6 зон площадки; 

  б) на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

  в) между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга. 

 9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), 

на заданное число попыток (учёт ошибок). 

 Ошибки: 

 в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей руке; 

 подброс мяча не оптимален по высоте;  

 удар по мячу неточный (сверху, сбоку); 

 скорость бьющей руки незначительна;  

 удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 



Передача мяча через сетку в прыжке  

 Техника выполнения: прыжок выполняется с места и с укороченного разбега (1–2 шага) 

толчком двух ног. Передача мяча осуществляется в высшей точке прыжка за счёт активного 

разгибания рук (рис. 15). 

 Применение: когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его из 

опорного положения невозможно. 

 

Рис. 15 

 

Обучение 

 1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега. 

 2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания 

над собой (прыжок выполняется с места). 

 3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и 

небольшого разбега. 

 4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по одному учащемуся в 

зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 4, 

из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. То же выполняют 

занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

 5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из 

которой передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. 

 6. Приём мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с 

противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

 7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

 8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические обручи, 

гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне волейбольной площадки). 

 

Прямой нападающий удар 

 Техника выполнения: из высокой стойки, определив характер траектории полёта мяча, 

выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения атакующего удара. В 

последнем шаге разбега нога (чаще правая) ставится вперёд на пятку, к ней приставляется другая 

нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад, ноги сгибаются в коленных суставах. Быстро 

разгибая ноги с активным взмахом руками вперёд-вверх, выполнить прыжок вверх. В прыжке 

плечи и бьющая рука отводятся назад, туловище прогибается (замах). Удар производится в 

высшей точке прыжка. Ударное движение начинается с выведения вперёд локтя бьющей руки. 

Рука, разгибаясь в локтевом суставе, хлёстким движением кисти ударяет по мячу вниз-вперёд. 

После удара игрок приземляется на согнутые ноги, что предохраняет опорно-двигательный 

аппарат от травм и позволяет сразу перейти к последующим действиям (рис. 16). 



 Примечание: удар применяется при завершении тактической комбинации для выигрыша 

очка или подачи. 

  Рис. 16 

 

Обучение 

1. Прыжок вверх толчком двух ног с места; с разбега в один, два и три шага. 

2. Имитация нападающего удара: в прыжке с места; с разбега (с одного, двух, трёх шагов). 

3. В парах: первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй – с места, с двух-трёх шагов 

разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка. 

4. Броски теннисного мяча через сетку в различные зоны площадки в прыжке с места и 

разбега (2–3 шага). 

5. В парах: первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2–3 м). 

6. В парах: первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1–1,5 м над сеткой. 

7. То же упражнение, но нападающий удар выполняется из зоны 2. 

8. Нападающий удар через сетку из зоны 4 с передачи из зоны 3. 

9. Нападающий удар через сетку из зоны 2 с передачи из зоны 3. 

10. Нападающий удар через сетку из зоны 3 с передачи из зоны 4. 

11. Нападающий удар из зоны 3 с передачи мяча из зоны 2. 

12. Нападающий удар после встречной передачи. Из зоны 4 (2) от линии нападения верхняя 

передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 3 – в зону 4 (2), из которой 

выполняется нападающий удар через сетку. 

13. Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в зонах 6–3–4. Из 

зоны 6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 – в зону 4, из которой выполняется 

нападающий удар через сетку. 

14. То же упражнение, но занимающиеся располагаются в зонах 6–3–2. 

 

Одиночное блокирование 
 Техника выполнения: стоя лицом к сетке, ноги согнуты, стопы параллельны и на ширине 

плеч, руки на уровне груди или лица, кисти расположены параллельно сетке. Определив 

предполагаемое место нападающего удара, быстро переместиться к месту встречи с мячом 

приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком (в зависимости от расстояния до 

места постановки блока). Из приседа, активно разгибая ноги и выпрямляя туловище, подпрыгнуть 

вверх с выносом рук над сеткой (пальцы разведены и оптимально напряжены). Расстояние между 

кистями рук чуть меньше диаметра мяча. По достижении верхнего края сетки руки начинают 

движение вверх-вперёд через сетку (на сторону соперника). В момент удара по мячу кисти 

максимально приближаются к нему и активно сгибаются в лучезапястных суставах для того, 



чтобы противодействовать удару и направить мяч вперёд-вниз на площадку соперника. После 

постановки блока – приземление на полусогнутые ноги (рис. 17). 

         
Рис. 17 

 

Обучение 

1. Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. 

2. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 

3. В парах (через сетку). Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. 

4. То же упражнение, но с выносом рук влево и вправо над сеткой. 

5. В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в руках над сеткой, 

второй имитирует блок. 

6. В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. Один набрасывает 

мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и отбивает мяч на 

противоположную сторону площадки. 

7. То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или правее 

блокирующего, а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит блок. 

8. Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на расстоянии 1,5–2 м 

друг от друга. Остальные строятся в колонну по одному с противоположной стороны в зоне 4. 

Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки 

приставными шагами вправо, ставят блок (рис. 18). 

 

   Рис. 18 

 

9. То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и перемещаются вдоль 

сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один – с другой. 

Первый набрасывает мяч второму, второй выполняет нападающий удар, а третий ставит блок. 

11. Блокирование нападающего удара, выполненного: 

 из зоны 4 в зону 5; 

 из зоны 2 в зону 1; 



 из зоны 4 в зону 1; 

 из зоны 2 в зону 5; 

 из зоны 3 в зону 6. 

 Ошибки: 

 неправильное исходное положение перед блокированием: стойка на прямых ногах и 

выпрямленное туловище; 

 несвоевременное перемещение к месту блокирования; 

 несвоевременный прыжок при выполнении блокирования (рано или поздно); 

 недостаточная высота и неверное направление прыжка блокирующего; 

 блокирующий выполняет прыжок далеко от сетки; 

 руки блокирующего широко расставлены; 

 плохая ориентировка в безопорном положении и отсутствие умения закрывать основное 

направление атакующего удара. 

 
Теоретическая подготовка 

1. Беседы, лекции по отдельным вопросам: (личная гигиена). 
2. Наблюдение (просмотр) занятий других команд и анализ обсуждение. 
3. Наблюдение на соревнованиях по технике, тактике с анализом увиденного. 
4. Воспитание морально-волевых качеств. 
5. Решение тактических задач. 

 
Интегральная подготовка 

1. Игровой метод. 
2. Соревновательный. 
3. Участие в официальных соревнованиях, как высшая форма интегральной 

подготовки. 
 

Психологическая подготовка 
1. Лекции, беседы, встречи, дискуссии на политически и эстетические темы. 
2. Личный пример тренера. 
3. Убеждения. 
4. Пробуждение к деятельности. 
5. Поощрение. 
6. Наказание. 
7. Поручения. 
8. Обсуждения в коллективе. 
9. Приучение к условиям соревнований. 
10. Проведение совместных занятий  с менее подготовленными и более 

сильными баскетболистами. 
11. Контрольные игры. 
12. Действия в условиях более сложных, чем на соревнованиях. 
13. Соревновательный метод. 
14. Повышение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием. 

 

Методы и формы обучения 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе 

совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы 



учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и 

умения. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в 

режиме учебно-тренировочных. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и 

отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил 

игры, игровые ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется 

применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 

 круговой тренировки. 
 
Оборудование спортивных помещений: 
Спортивный зал: 

 Волейбольная сетка 
 Волейбольные мячи 
 Свисток 
 Секундомер 
 Шведские стенки 
 Скакалки 
 Гимнастические скамейки 
 Методические пособия и рекомендации 
 Инструкция по технике безопасности 
 Контрольные нормативы 
 Правила по волейболу 

 
 
 

 
 
 



3.1 Информационное обеспечение обучения 
 

        Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 
         Основные источники: 
1. Федеральный закон от 4.12.2007г № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

 Российской Федерации» 
2. Постановление Правительства РФ от 31.12. 2004г №904 «О федеральном агентстве 

по физической культуре и спорту» 
3. Постановление Правительства РФ от 29.05.2008 № 410 «О федеральном агентстве 

по физической культуре и спорту» 
4. В.И.Ляха, Л.Е.Любомирского, Г.Б. Мейксона «Физическая культура  учебник для 

10-11 классов» 2019г – 345c 
5. Е.А.Воронова «Здоровый образ жизни»: программы, мероприятия, игры.- Изд.2-е.- 

Ростов н/Д: Феникс, 2018.-245 
6. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М., Спортивные игры: учеб. Для студ. Высш. Учеб. 

Заведений. -  М.: «Академия», 2018г – 400с. 
Дополнительные источники: 

9. Методическое пособие – «Методика составления индивидуальных программ 

физического воспитания», Масюк Л.Н., Библиотека ТПК 311. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


