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С. Мухоршибирь 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

     Программа по волейболу для занятий в рамках дополнительного образования рассчитана на 

занимающихся 10—15 лет. Она предусматривает проведение теоретических и практических 

занятий, выполнение учащимися контрольных нормативов, участие в соревнованиях. Все 

занимающиеся в секции распределяются по возрастным категориям и физической подготовки.  

      Основной показатель секционной работы дополнительного образования по волейболу – 

выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и 

теоретической подготовленности. 

      Основной принцип работы в группах — универсальность, сплоченность. Исходя из этого, 

для групп начальной подготовки (ГНП) ставятся следующие частные задачи: укрепление 

здоровья и содействие правильному физическому развитию и разносторонней физической 

подготовленности; укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, 

ловкости; обучение технике стоек и перемещений, передач мяча из стойки игрока через сетку, 

подачи мяча, атакующим и блокирующим действиям; привитие интереса к занятиям 

волейболом. 

      В соответствии с перечисленными задачами происходит распределение учебного времени 

по видам подготовки при разработке документов годового и текущего планирования. В этой 

группе основное внимание уделяется физической и технической подготовке. 

     Задача: укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; содействие правильному 

физическому развитию; повышение уровня общей физической подготовленности; развитие 

специальных физических способностей, необходимых для совершенствования игрового 

навыка; дальнейшее обучение основам техники и тактики игры; приобретение навыка в 

организации и проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований;  

      В целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить учебно-

тренировочные занятия в группах с выполнением ежедневных самостоятельных заданий по 

плану, разработанному руководителем совместно с занимающимися. 

     Педагог должен регулярно следить за успеваемостью своих воспитанников в 

общеобразовательной школе, поддерживать контакт с родителями, учителями, классным 

руководителем. Он должен приучать своих подопечных к сознательной дисциплине, к 

общественно полезному труду, воспитывать такие качества, как чувство товарищества, 

общительность, смелость, волю к победе. 

      Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния 

волейбола, правил соревнований, техники безопасности, а также вопросы, связанные с 

гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на упражнения 

общей и специальной подготовки. Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с 

мячом. В состав упражнений с мячом входят передача, прием, атака и блокировка. Тактические 

действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в нападении и защите. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств необходимых при игре. 

     Содержание разделов теоретической, технической, тактической, физической подготовки 

представлено без распределения по классам. Учитель должен самостоятельно, исходя из 

степени готовности занимающихся, распределить учебный материал. Более того, программа 

рекомендует базовый уровень содержания учебного материала. Это содержание может быть 

расширено по усмотрению учителя. 



 

Программный материал по физической, морально – волевой подготовке. 

 

Физическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка. 

 
Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие различных качеств, необходимых для дальнейших занятий в 

спортивных группах, в процессе ходьбы, бега, прыжков, метаний, а также упражнения на 

снарядах, тренажёрах, занятия другими видами спорта. 

 
Гимнастические упражнения: 

Для мышц туловища и живота 

1. Различные упражнения с набивными мячами: броски с участием мышц живота, спины, 

рук, ног; с поворотами туловища в стороны; со сгибанием и разгибанием туловища. 

2. Подъем прямых ног из положения виса. 

3. Подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа на спине. 

4. Ноги на ширине плеч. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны. 

5. Ноги на ширине плеч. Вращение корпуса. 

6. Упражнения 4 и 5  с  отягощениями — гантелями, набивными мячами, мешочками с пес- 

ком или дробью. 

7. Ноги на ширине плеч. Повороты туловища. 

8. Из положения виса размахивание в стороны прямыми, сведенными вместе ногами. 



9. Лечь лицом вниз. Подъем туловища вверх (прогибание). 

10. Лечь на спину, левую ногу согнуть в колене, правую выпрямить. Смена положения ног - 

«велосипед». 

11. Стать на колени, туловище выпрямить. Отклонить туловища назад. 

12. Сесть на пол, ноги врозь. Наклоны туловища вперед и в стороны. 

13. Сесть на пол, ноги врозь. Повороты туловища в стороны. 

14. Лечь на пол, положив ноги под какой-нибудь предмет. Поднять туловище до поло- 

жения сидя на полу. 

15. Из положения лежа на спине: 

а)   поднимать согнутые в коленях ноги и опускать, разгибая их; 

б)  круговые движения ногами; 

в)   закинуть ноги назад до касания носками пола за головой; 

г) поднимать ноги под углом 45—90° и выше; 

д)  поднимать одновременно ноги и туловище. 

16. Лечь на спину, руки развести в стороны, не отрывая от пола. Медленно поднимать ноги 

и поочередно доставать прямыми ногами руки. 

17. Упор присев. Выбросить ноги до положения упора лежа, прыжком вернуться в упор си- 

дя. 

18. Встать на левое колено, правую ногу вытянуть в сторону, руки сцепить над головой. 
Пружинистые наклоны вправо. То же в левую сторону. 

19. Из основной стойки наклонить туловище вперед, руки в стороны, одновременно отвести 

поднятую ногу назад — «ласточка». То же другой ногой. 

20. Встать на колени, руки вытянуть вперед. Одновременно с наклоном влево сесть на пол 

вправо. Вернуться в исходное положение.  С   наклоном туловища сесть влево. 

21. Сидя на полу,   выполнять  скрестные  движения поднятыми ногами. 

 
Для мышц рук и плечевого пояса 

1. Круговые движения в  лучезапястных   и плечевых суставах. 

2. То же с отягощениями. 

3. Сгибание и разгибание  рук  в    упоре;   туловище прямое. 

4. Броски  набивных  мячей, легкоатлетических  ядер с разгибанием рук в локтевых и луче- 

запястных суставах. 

5. Упражнения с гимнастическими палками. 

6. С эспандером и амортизатором. 

7. Отталкивание руками от стены, пола. 

8. Жим веса лежа на спине. 

9. Ходьба на руках (с поддержкой партнера). 

10. Из положения руки в стороны сгибание их в локтевых суставах с сопротивлением парт- 

нера (в парах). 

11. Наматывание на валик веревки с подвешенной гирей весом 16 кг. 

12. Сгибание и разгибание рук (со страховкой партнера) в стойке на кистях у стены. 

13. Ноги врозь, туловище наклонено вперед под прямым углом, руки в стороны. Повороты 

туловища рывком вправо и влево. 

14. Исходное  положение:    первый    партнер — ноги врозь, руки в стороны;  второй — 

стоит сзади.  Положив руки на предплечья первого,   второй    медленно   давит вниз; пер- 

вый противодействует давлению. 

15. Исходное положение  то   же.   Первый старается опустить руки вниз, второй препят- 

ствует этому. 

16. Двое стоят лицом друг к другу,  руки  вытянуты вперед: первый отводит руки второго в 

стороны, второй препятствует ему. 

17. Первый партнер стоит, разведя ноги, руки на поясе. Второй сзади сводит локти первого 

назад, первый противится этому. 



Для мышц ног 

1. Приседания на одной и на двух  ногах с быстрым вставанием. 

2. Выпрыгивания из положения седа, 

 

3. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед. 

4. Перескоки с ноги на ногу. 

5. Прыжки на двух ногах. 

6. Те же прыжковые упражнения, но с отягощением. 

7. Подъем на носки с отягощением. 

8. Спрыгивание с последующим, без пауз, впрыгиванием на предмет различной высоты. 

9. Перепрыгивание через гимнастическую скамейку со стороны на сторону, стараться вы- 

прыгнуть как можно выше, чтобы ноги перенести прямыми. 

10. Выпрыгивание с гирей весом 32 кг на параллельных гимнастических скамейках. 

11. Комбинированные прыжки в стороны и вперед через различные  препятствия:   гимна- 

стические  скамейки, набивные мячи, барьеры для бега и т. п. 

12. Стойка со скрещенными ногами, руки вперед или за головой. Садиться на пол и вставать  

в исходное положение. 

13. Ноги широко врозь. Глубоко присесть на левой ноге. Сгибая правую ногу, переносить 

тяжесть туловища на нее. Далее — попеременное сгибание ног. При переносе туловища с 

ноги на ногу таз не поднимать. 

 
Для мышц задней поверхности  бедра 

1. Лежа на груди на гимнастическом столе, поднимать прямые ноги. 

2. То же, но с отягощением. 

3. Лежа на груди, поднимать руки вверх. Прогнуться, отделяя от пола прямые руки и ноги. 

4. Ходьба в полуприседе широкими выпадами. Туловище прямое. 

5. То же, но с отягощением. 

6. Лежа на бедрах поперек   гимнастического   коня лицом вниз, стопами ног зацепиться за 

гимнастическую стенку. Подъем туловища вверх. 

7. Лежа на спине, отбивать ногами набивной мяч. 
8. В выпаде — прыжком менять положение ног. 

9. Стоя на коленях, стопами ног зацепиться за рейку гимнастической стенки. Медленное 

опускание туловища вперед, без сгибания в тазобедренных суставах. 
 
 
 

Акробатические упражнения: 

1. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. 

2. Перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад), из положения сидя, из упора 

присев и из основной стойки. 

3. Перекаты в сторону из положения лёжа и в упоре стоя на коленях. 

4. Перекаты вперёд и назад прогнувшись, лёжа на бёдрах, с опорой и без опоры руками. 

5. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 гр. Из седа ноги врозь с захватом 

ноги. 

6. Из положения стоя на коленях перекат вперёд прогнувшись. 

7. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. 

8. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

9. Стойка на руках с помощью и опорой о стенку (для мальчиков). 

10. Кувырок вперёд из упора присев и из основной стойки. 

11. Кувырки вперёд с трёх шагов и небольшого разбега. 

12. Кувырки вперёд из стойки ноги врозь  в сед с прямыми ногами. 

13. Длинный кувырок вперёд. 

14. Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

15. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 



16. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). 

17. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

18. Мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

19. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет) 

20. Комплексы вышеуказанных упражнений. 

 
Легкоатлетические упражнения: 

1. Бег с ускорением до 50-60 м. 

2. Низкий старт и стартовый разбег до 60 м. 

3. Повторный бег 2-3 Х 30-40 м (10-14 лет), 3-4 Х 50-60 м (15-17 лет). 

4. Эстафетный бег с этапами до 60 м. 

5. Бег с препятствиями от 60 до 100 м (кол-во препятствий от 4 до 10). В качестве пре- 

пятствий – набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. 

6. Бег или кросс до 500 м (девочки) и до 1000 м (мальчики). 

7. Прыжки в высоту через планку с места и с разбега способом «перешагивание». 

8. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега (мальчики). 

9. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на точность. 

10. Метание гранаты. 

11. Многоборье. Спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от3 до 5 видов. 

 
Спортивные игры. 

1. Баскетбол 5 на 5. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков в корзи- 

ну. 

2. Гандбол 7 на 7. Ловля, передача, ведение мяча, основные способы бросков по воро- 

там. 

3. Минифутбол. 

Индивидуальные тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодей- 

ствия игроков в защите и нападении. 
 
 
 
 
 
1. «Гонка мячей» 

2. «Салки» 

3. «Рыбак и рыбки» 

4. «Метко в цель» 

5. «Подвижная цель» 

Подвижные игры. 

6. Эстафеты с бегом, прыжками, с мячами и пр. 

7. «Картошка» 

8. «Охотники и утки» 

9. «Катающаяся мишень» и др. 

 
Ходьба на лыжах и катание на коньках. 

1. Основные способы передвижения,  поворотов, спусков, подъёмов и торможений. 

2. Передвижения на скорость до 3 км. 

5. Эстафеты, игры.



Специальная физическая подготовка. 
 
 

Упражнения для развития силы и скоростных качеств 

1. В упоре лёжа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

2. Вращательные движения туловищем с отягощением. 

3. Подъём штанги на грудь и тяга. 

4. Приседания и вставание со штангой на плечах (6-8 раз в подход). 

5. Полуприседания и быстрые вставания с подъёмом на носки со штангой на плечах. 

Вес – не более 50% от максимального. (10-15 раз за подход). 

6. Выпрыгивание из  полуприседа и приседа со штангой на плечах.  Вес – не более 50% 

от максимального. (6-8 раз за подход). 

7. Сидя на гимнастической скамейке наклоны назад с помощью партнёра, который дер- 

жит за голеностопные суставы. 

8. То же, но с отягощением. 

9. Прыжки через скакалку. 

10. Прыжки через барьеры, с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальную и максимальную высоту. 

11. Прыжки на одной и двух ногах на дальность. 

 
Упражнения для развития выносливости 

1. Серии прыжков 15-20 сек. В первой серии выполняется максимальное количество 

прыжков, во второй – на максимальной высоте и т.д. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях 1-1,5 мин, отдых 40 сек. 

Выполнять сериями по 4-5 раз. 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования). По 10-15 раз в се- 

рию. 

4. Серия падений и кувырков. 
5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков вперёд и назад. 

6. Челночный бег. 

7. Игра в волейбол 2 на 2, 3 на 3, 4 на 4. 

8. Игра в волейбол без остановок; как только мяч вышел из игры, тут же вводится но- 

вый. 

 
Упражнения для развития ловкости 

1. Одиночные и многократные кувырки вперёд и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом на 180, 270, 360 

градусов. 

3. Прыжки через различные предметы и снаряды с поворотами и без. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и поворотами в воздухе. 

5. Эстафеты с преодолением препятствий. 

6. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

7. Игра в защите один против двух. 

8. Нападающие удары из трудных положений. 

 
Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 

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

ний: стойки волейболиста (лицом, спиной, боком к стартовой линии) сидя, лежа на 

спине и на животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, 

но перемещение приставными шагами. 

2. Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и 10 м (общий 

пробег за одну попытку 20 – 30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается 

лицом вперёд, а обратно – спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение 



приставными шагами. Тоже с набивными мячами в руках (весом от 2 до 5 кг), с поя- 

сом-отягощением. 

3. Бег (приставные шаги) – в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. По 

сигналу – выполнение определённого задания: ускорение, остановка, изменение 

направления или способа передвижения, поворот на 360 градусов – прыжок вверх, 

падание и перекат, имитация передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация по- 

дачи, нападающих ударов, блокирования и т.д. То же, но занимающиеся перемеща- 

ются по одному, по двое, по трое от лицевой линии к сетке. 

 
Упражнения для развития прыгучести. 

1. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук вверх. То же, но с утяжелением. 

2. Из положения стоя на гимнастической стенке, правая (левая)  нога сильно согнута, 

левая (правая) опущена вниз, держаться руками на уровне лица – быстрое разгибание 

ноги (от стенки не отклоняться). То же, но с отягощением. 

3. Упражнение с отягощением (до 10 кг для девочек и до 20 кг для мальчиков). Присе- 

дания, выпрыгивание вверх из приседа и полуприседа, прыжки на двух ногах. 

4. Многократные броски набивного мяча 1-2 кг над собой в прыжке и ловля после при- 

земления. 

5. Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперёд, боком и 

спиной вперёд. То же в отягощении. 

6. Напрыгивание на сложенные стопкой гимнастические маты. Спрыгивание в глубину 

с матов с последующим выпрыгиванием из приседа. 

7. Прыжки на одной и двух ногах с преодолением препятствий. 
8. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета. 

9. Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

10. Бег по крутым склонам. 

11. Бег через рвы и канавы. Бег по песку без обуви. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передачи 

мяча. 

1. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. 

2. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперёд, в стороны, вверх, на 

месте и в сочетании с различными перемещениями. 

3. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных су- 

ставах (ладони располагаются на стене пальцами вверх-в стороны, вниз, пальцы вме- 

сте или расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивается. 

4. То же, но упираясь в стену пальцами. 

5. Упор лёжа. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 

6. Из упора присев, разгибаясь вперёд-вверх, перейти в упор лёжа (при касании руками 

пола руки согнуть). 

7. Вращение кистями палки, наматывая на неё шнур, к концу которого подвешен груз 

(5-15 кг). 

8. Передвижение на руках в упоре лёжа, ноги за голеностопный сустав удерживает 

партнёр (с 13 лет для мальчиков). 

9. Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у 

лица. 

10. Многократные броски набивного мяча от груди и ото лба двумя руками (вперёд и над 

собой) и ловля. Особое внимание уделить заключительному движению кистями и 

пальцами. 

11. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым экспандером. 

12. Многократные «волейбольные» передачи в стену баскетбольного, футбольного мя- 

чей, набивного мяча над собой и партнёрам. 

 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

1. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и макси- 

мальной быстротой. 



2. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 

положении наклона вперёд, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), 

движение руками вниз-вперёд). То же, но одной рукой с шагом. Круговые движения и т.д. 

3. Упражнения с набивным мячом. Броски двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием при замахе. 

4. Броски набивного мяча снизу одной и двумя руками. 

5. Броски набивного мяча через сетку левой и правой рукой. 

6. Броски набивного мяча через сетку одной и двумя руками на точность и на дальность. 

7. Упражнения с волейбольным мячом. Подача в стену, Подача слабейшей рукой. 

 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. 

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

сверху-вниз – стоя на месте и в прыжке. 

2. Броски набивного мяча в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

3. Имитация нападающего удара, держа в руках утяжелитель. 

4. Метание малых мячей в цель на стене с расстояния 5-10 м. Выполняется с места, в 

прыжке, с разбега, обеими руками, в соревновательном режиме. 

5. Совершенствование ударов по зафиксированному на игровой высоте учащихся мячу. 
В прыжке без разбега, с разбегом, с отягощением. 

6. Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последовательным прыжком и ударом по зафик- 

сированному мячу. 

7. Многократное выполнение нападающего удара с собственного подбрасывания. 

8. То же, но с наброса партнёра. 

 
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

1. Прыжковые упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с 

касанием подвешенного мяча. С места, после перемещения, после поворота и пр. 

2. Стоя у стены с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, подпрыгнуть и 

двумя руками отбить мяч в стену, приземлившись, поймать мяч. Мяч отбивать в 

высшей точке полёта. 

3. Бросить мяч вверх-назад, повернуться на 180 градусов и в прыжке отбить мяч в стену. 
4. То же, но мяч набрасывает партнёр. Партнёр с мячом может менять высоту подбра- 

сывания, выполнять обманные движения. 

5. То же, поворот блокирующего по сигналу партнёра. Вначале мяч подбрасывается по- сле 

поворота, затем во время, а потом и до поворота. 

6. То же с поворотами, перемещениями. 

7. Многократные прыжки с доставанием ладонями отметки на стене (щите). 

8. Передвижение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым боком 

вперёд, остановка и принятие исходного положения для блокирования. 

9. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. 

10. То же, но  в 1-1,5 м от сетки. Принятие исходного положения после шага вперёд. 

11. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах пло- 

щадки. Один двигается приставными шагами с остановками и изменением направле- 

ния. Другой старается повторить его действия. 

12. То же, но с прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнёра. 
13. Нападающий имитирует разбег на нападающий удар. Блокирующий на другой сто- роне 

площадки выбирает место и время для блокирования. Повторяется многократно, 

сериями. 

 

№ Наименование разделов и тем Общее 

количество 

часов 

 

Теория Практика 

1. Основы знаний о физической культуре и 

спорте. 

9 9  



1.1 Основы здорового образа жизни. 3 3  

1.2 Дозирование физических нагрузок. 3 3  

1.3 Способы восстановления после физической 

нагрузки. 

3 3  

2. Общая физическая подготовка. 39  39 

2.1 Бег 500, 1000, 1500, 2000 метров. 12  12 

2.2 Челночный бег. 12  12 

2.3 Упражнения на тренажёрах. 15  15 

3. Основы техники игры в волейбол. 84 9 75 

3.1 Подача мяча, прием. 18  18 

3.2 Передача мяча одной и двумя руками через 

сетку, передача мяча партнеру через спину. 

18 3 15 

3.3 Атакующие удары с места, в движении. 27 3 24 

3.4 Прием мяча, распасовка игры мячом «на 

три». 

21 3 18 

4. Тактика игры в волейбол. 30 6 24 

4.1 Перемещение игроков по площадке. 12 3 9 

4.2 Тактические действия при игре в защите и 

нападении. 

12 3 9 

4.3 Тактические действия в игре с сильным 

саперником. 

6  6 

5. Специальная физическая подготовка. 18  18 

5.1 Ускорение с изменением скорости и 

направления движения. 

9  9 

5.2 Атакующие удары без блокирования 9  9 

6. Правила игры и судейства. 6 6  

6.1 Правила игры, судейские жесты, фолы и 

наказания. 

6 6  

7. Контрольные игры и соревнования. 21 3 18 

7.1 Товарищеские игры. 9  9 

7.2 Участие в соревнованиях. 9  9 

7.3 Разбор проведённых игр. 3 3  

 Всего 204 33 171 

 

План- конспект 

тренировки по волейболу 

Задачи:   1. Обучение техники подачи, приема, передачи, атаки и блокирования мяча, 

2. Совершенствование нападающего удара и подачи. 

3. Развитие прыгучести, ловкости, скоростно – силовых способностей. 

Место проведения: Спортивный зал. 

Инвентарь и оборудование:  волейбольные мячи, фишки, секундомер, скакалки, гири, 
штанги, высокие и низкие перекладины, гимнастические маты. 
 

Содержание Дози-
ровка 

Организационно – методические 
указания 

I. Вводная часть 

 

1. Построение. 
 
2. Эстафеты: 
1) с бегом; 
 
 

18 

мин. 

 

 

 
 
 
 
По сигналу направляющие бегут до 
контрольной черты, касаются её одной 
рукой и, возвращаясь, передают 
эстафету. 



 
 
 
2) с переноской мячей. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Передача мяча над собой. 
1) над собой. 
 
 
 
2) за голову. 
 
4. Построение. 
 

Повторить эстафету, но с касанием 
линии двумя руками. 
 
Построение команд такое же, у каждой 
команды 3 мяча. По сигналу первые 
игроки берут все 3 мяча и бегут с ними 
до контрольной линии, кладут мячи и 
возвращаются, передают эстафету 
касанием ладони второго игрока; второй 
бежит к мячам, берет все 3 и 
возвращается к своей команде, 
обязательно кладет их на пол и только 
после этого третий собирает мячи и 
опять несет их на контрольную линию. 
Повторить эстафету, но мячи переносить 
по одному.  
 
50 передач мяча сверху; снизу. Высота 
не менее 3 метров 
10 передач мяча сверху над собой в 
прыжке. 
 
В тройках, средний игрок выполняют 
передачу за голову. 
Смена средних через минуту. 
 
 

II. Основная часть. 

 
1. Нападающий удар из зоны 4 с 
передачи партнера. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

64 

мин. 

 
 

 
 
Группа делится пополам, игроки 
располагаются в первых зонах , 
четвертых номерах, пятых номерах. 
 
 
 
 
 
 
 
          
    
Из зоны 1 мяч бросают в зону 2, игрок 1 
зоны выходит под этот мяч (бросает сам) 
и выполняет передачу над собой снизу, 
затем сверху в зону 4; игрок 4 зоны 
выполняет нападающий удар через сетку 
в зону 5, в зоне 5 играют в защите. 
Перемещения (смена мест) 2-4-5-1. 
Упражнение выполняется двумя мячами 
одновременно. Этим исключается 
попаданием мячом при н/у в пасующего 
игрока. 
                          
Находясь у сетки, из стойки 
волейболиста, игроки выпрыгивают и 



 
2. Блокирование. 
 
 
 
 
 
 
3. Блокирование.  
1) имитация; 
 
 
 

 

 

 

 

2) н/у с собственного 
подбрасывания. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Подача и приём мяча в четверках. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. Двухсторонняя учебная игра. 

выносят руки над сеткой. Кисти рук и 
предплечье напрячь, кисти слегка 
наклонить вперед. Каждый выполняет 20 
раз. 
 
Стоя в парах, через сетку, игроки 
одновременно выпрыгивают и 
имитируют ударное движение руками, 
как при блокировании. Выполнить 10 раз 
подряд. 
Руками сетку не трогать, а только чуть 
вперед наклонить кисти. 
 
 
Также в парах, через сетку, один у сетки, 
другой на трехметровой линии, на 
противоположной стороне, с мячом. 
Второй подбрасывает мяч вперед к сетки 
на высоту 2 – 3 м. и выполняют н/у, 
прямо по направлению своего разбега, то 
есть не обводить блок, а блокирующий, 
определив направление разбега, должен 
выпрыгнуть напротив нападающего. 
 
Один подает, на противоположной 
стороне его партнер принимает эту 
подачу и старается довести мяч до сетки 
в зону 2 или 3, где третий подбирает мяч 
и бросает его под сетку четвертому, 
который собирает мячи и отдает их 
подающему. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Каждый в каждого выполняют по 10 
подач, в общей сложности один должен 
принять 30 подач. Засчитываются только 
те подачи, которые подаются точно в 
зону защитника. 
 
Во время игры за правильно 
выполненный н/у или за три подряд 
выполненные подачи команда получает 
дополнительное очко. Игрока, 
сделавшего 3 ошибки, - менять. 
Выигрывает команда, набравшая 
большее количество очков.  
 

III. Заключительная часть. 8 мин. Самостоятельно. 



1. Построение.  

2. Упражнения на расслаблении 

мышц. 

3. Разбор занятия.  

4. Организованный уход из зала. 

 

 

 

Указать на ошибки при выполнении 

заданий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


