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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по волейболу разработана на основании следующих 

нормативно-правовых документов: 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 

ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.1.2007 № 329-ФЗ; 

 Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

волейбол  №  Приказ "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта волейбол" № 680 от 30.08.2013 

 Учебного плана МБУДО ДЮСШ  на 2018/2019 учебный год. 

Программа рассчитана на детей в возрасте8-9 лет.  Зачисление в   группу нп-

1 осуществляется на основании сдачи контрольно-переводных нормативов, 

контрольно-нормативных требований, из группы СОГ. 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное 

двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь 

быстро бегать, мгновенно менять направление и скорость движения, высоко 

прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. Эмоциональные 

напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме 

занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном 

аппарате. Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании 

укрепляют костную систему, суставы становятся более подвижными, 

повышается сила и эластичность мышц.Постоянные взаимодействия с мячом 

способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, точности и 

ориентировке в пространстве. 

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и 

слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым 

чередованиям напряжений и расслаблений мыши. Небольшой объем 
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статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на рост юных 

спортсменов. 

2. Содержание программы 

Цель -   подготовка детей  к начинающим достижениям игры в 

волейбол. 

 Задачи: 

1) Обучающие: 

- развитие специальных физических способностей, необходимых при 

совершенствовании техники и тактики; 

- прочное овладение основами техники и тактики волейбола; 

- приучение к соревновательным условиям; 

- определение каждому занимающемуся игровой функции в команде и с 

учетом этого индивидуализация видов подготовки; 

- обучение навыкам ведения дневника, системам записи игр и анализу 

полученных данных; 

- знакомство с инструкторской  и судейской подготовкой  по волейболу. 

2) Воспитывающие: 

- подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов, воспитать социально активную личность, 

готовую к трудовой деятельности в будущем. 

3) Развивающие: 

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней 

физической подготовленности и укреплению здоровья занимающихся. 

 Программа направлена на: 

 Обеспечение разносторонней подготовленности обучающихся, их 

физическое развитие и укрепление здоровья. 

 Повышение уровня физической подготовленности, совершенствование 

технико-тактического мастерства. 

 Укрепление опорно-двигательного аппарата обучающихся. 
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 Оптимальное выполнение контрольных и контрольно-переводных 

нормативов. 

 Обеспечение эмоционального благополучия воспитанниц. 

 Приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям. 

 Развитие мотивации личности к познанию и творчеству. 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса 

подготовки юных волейболистов, преемственность в решении задач 

укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, 

воспитания их морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, 

трудолюбия в овладении техническими приемами в волейболе, развития 

физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 Теоретические и групповые практические занятия, 

 Тренировки по индивидуальным планам, 

 Календарные соревнования, 

 Учебные и товарищеские игры, 

 Учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере, 

 Учебно-тренировочные сборы, 

 Занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, 

 Воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Особенности проведения учебно-тренировочных занятий в группе. 

Большее внимание в программе уделяется СФП, направленной на 

техническую и тактическую подготовку игры в защите, т.к. при обучении 

волейболистов защитным действиям главное внимание сосредоточивается на 

умении перемещаться, правильно выбирать место и принимать мяч в 

различных игровых ситуациях. 

Сроки реализации программы: 1 год. 
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46 недель занятий  в условиях спортивной школы 3 раз в неделю по 2 

академических часа. 

Принцип набора детей и формирования группы 

В группу принимаются дети не младше 9 лет по заявлению и с согласия 

их родителей или лиц их заменяющих, имеющие письменное разрешение 

врача-педиатра. В ДЮСШ принимаются дети без ограничений  (кроме 

медицинских противопоказаний).  

Учебно-тренировочные группы формируются из числа учащихся, 

прошедших обучение в группах начальной подготовки не менее двух лет 

(допускаются в учебную группу дети, успешно сдавшие контрольные 

нормативы соответственно возрасту данного кандидата). 

Зачисление на очередной год обучения и  следующий этап подготовки 

производится при улучшении ими результатов выступления ими на 

соревнованиях, тестирования по общей, специальной  физической и 

технической подготовленности и выполнении требований  к уровню их 

спортивного мастерства по этапам подготовки. 

 Одним из условий эффективности функционирования системы 

подготовки волейболистов высокой квалификации является своевременный 

отбор наиболее талантливых спортсменов. 

Режим занятий 

Учебный год в МБУДО ДЮСШ начинается с 1 сентября. Учебно-

тренировочные занятия в группе НП проводятся по программе, рассчитанной 

на 46 недель, непосредственно в условиях спортивной школы. Занятия 

проводятся в групповой форме, продолжительностью не более 2-х 

академических часов. Продолжительность академического часа – 45 минут. 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 часа.  

Учебный материал рассчитан на последовательное и постепенное 

расширение теоретических знаний, практических умений и навыков. Перевод 

каждого воспитанника в группу следующего года обучения осуществляется 

решением педагогического совета по результатам контрольных нормативов, 
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принятых в конце учебного года. В случае несоответствия показателей, 

обучающийся будет повторно заниматься в группе этого же года обучения 

или переводятся в спортивно-оздоровительную группу. Обучение проводится 

в форме учебно-тренировочных занятий, теоретических занятий, медико-

восстановительных мероприятий, тестирования развития общефизической и 

специальной подготовки занимающихся, медицинского контроля, участий в 

соревнованиях.  

Занятия проходят в спортивном зале, в свободное время от занятий в 

общеобразовательной школе.  

3. Годовой учебный план-график  

№ 

п/п 

  

Виды подготовки 

Этап 

спортивно-

оздоровительный 

Этап 

начальной 

подготовки 

Этап 

учебно-

тренировочный 

Весь период 
  

1.  
Количество часов в 

неделю 
6 6 9 

2.  ОФП 107 105 105 

3.  СФП 70 70 65 

4.  
Техническая 

подготовка 
65 65 175 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка, медико-

восстановительные 

мероприятия 

15 15 14 

6.  
Контрольные 

испытания 
10 6 7 

7.  

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика 

9 15 48 

8.  
Общее количество 

часов в год 
276 276 414 

 

План воспитательной работы 
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Цель воспитательной работы: формирование условий для здорового 

образа жизни, профессионального самоопределения обучающихся и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Задачи: 

 совершенствование учебно-воспитательного процесса, с учетом 

индивидуальных особенностей учащихся, их интересов, образовательных 

возможностей, состояния здоровья, 

  выявление и реализация потенциала учащихся; 

 мониторинг развития одаренных учащихся, 

 создание эмоционального комфорта и условий для самовыражения, 

самопознания и саморазвития каждого ученика. 

4. Контрольно-переводные нормативы по этапам спортивной 

подготовки 

 Требования спортивной подготовке 

Спортивно – оздоровительный этап Выполнение и прирост показателей по 
ОФП 

Этап начальной подготовки. Выполнение нормативов по ОФП 
Тренировочный этап Выполнение нормативов по ОФП/ СФП 

 

Контрольно-переводные нормативы по ОФП по годам обучения (девушки). 

№ 

п/п 
Контрольные 

нормативы 

Группы начальной 

подготовки (на конец 
учебного года) 

Тренировочные 

группы 

(на конец учебного 

года) 
1-й 
год 

2-й год 3-й год 1-й 
год 

2-й год 3-й год 

1 Бег 30 м., с. 5,9 5,8 5,7 5,7 5,6 5,6 
2 Челночный бег 3х10, с. 12,2 11,9 11,5 - - - 
3 Прыжок в длину с 

места, см. 165 175 187 200 210 216 

4 Прыжок вверх с места 

толчком двух ног, см. 34 38 44 46 50 52 

5 Метание набивного 

мяча 1 кг  из-за головы 

двумя руками, м.: 

- сидя 

- стоя 

 

 

4,0 
8,0 

 

 

5,0 
9,0 

 

 

5,4 
10,0 

 

 

5,7 
10,8 

 

 

6,5 
13,5 

 

 

7,2 
14,5 

Контрольно-переводные нормативы по СФП (девушки и юноши) 
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№ 

п/п 

 

 

Контрольные 

нормативы 

Этап начальной 

подготовки 
(на конец 

учебного года). 

 

Тренировочный этап (на 

конец учебного года) 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й год 
связу
ю щие 

нападаю
- щие 

Техническая подготовка 

 

1. 

Вторая передача на 

точность из зоны 3 в 
зону 4. 

 

3 

 

3 

 

4 

 

5 

 

5 

 

5 

   

 

 

2. 

Подача на точность: 

10-12 лет - верхняя 

прямая; 

13-15 лет - верхняя 

прямая по зонам; 
16-17 лет - в прыжке. 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

3. 

Нападающий удар 

из зоны 4 в зону 4 – 

5 
(в 16 - 17 лет с 
низкой передачи). 

    

 

3 

 

 

3 

 

 

4 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

4 

 

4. 

Прием подачи из 

зоны 6 в зону 3 на 
точность. 

 

2 

 

3 

 

3 

 

4 

     

 

Обучающиеся должны знать: 

- Технику безопасности при выполнении нормативных требований 

- Правила выполнения нормативных требований 

Уметь: 

- Выполнить от 60% до 100 % нормативных требований по ОФП и СФП. 

 

5. Методическое обеспечение и условия реализации программы 

Теоретическая подготовка (для всех возрастных групп): 

 - Физическая культура и спорт в России. 

 -  Развитие волейбола в России и за рубежом. 

 -  Сведения о строении и функциях организма человека. 

 -  Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. 

-  Основы методики обучения и тренировки. 

-  Планирование спортивной тренировки и учет. 

-  Правила игры. Организация и проведение соревнований. 

-  Установка перед играми и разбор проведенных игр. 

2. Общая и специальная физическая подготовка. 

3.  Техническая подготовка. 

4.  Тактическая подготовка. 
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5.  Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

помощи. Спортивный массаж. 

6.  Физиологические основы спортивной тренировки. 

7.  Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

8.  Места занятий, оборудование и инвентарь 

Физическая подготовка 
(для всех этапов) 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные 

и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая -для 

мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для 

мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные 

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

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и 

руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж-

нений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в 

беге, прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 

по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 

13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), до 50-60 

м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные 

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на 

дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра 

весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет); 

метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 

до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, волейбол, бад-

минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и 

защите. Индивидуальные тактические действия и простейшие 

взаимодействия игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка 

мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», 
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«Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники 

и утки», «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай 

смену», «Эстафета волейболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета 

с прыжками чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за 

мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения 

для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

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

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; 

то же, но перемещение приставными шагами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

 Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 

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

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

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

мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль 

границ площадки, по сигналу выполнение определенного задания: 

ускорение, остановка, изменение направления или способа передвижения, 

поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокиро-

вания и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый 

сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

 Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло-

жения 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 вып-

рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же 

с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас-

тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки 

не отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

 Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и до 

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

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты на 

запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, 

прыжки на обеих ногах. 

 Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 

и ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) 
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с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх 

о стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в 

прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То же, но 

без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

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

боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу 

(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество 

прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) 

с последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо-

лением 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 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 луче-

запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, 

в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-

талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо и 

влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 лет). 

Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, перейти в упор лежа (при касании 

пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 

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

лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

 Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и 

над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (гандбольного, волейбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

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

кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные 

волейбольные передачи набивного, гандбольного, волейбольного, 

баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи волейбольного мяча 

в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные передачи 

волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера или посылаемого 

мячеметом). 

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

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять 

высоту подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много-

кратные 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 гимнасти-

ческой стенке в положении наклона вперед, руки назад 

(амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение руками с шагом 

правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 

гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за 

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

(правой, левой). То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а 

занимающийся стоит у самой стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. 

Стоя на амортизаторе, руки внизу - поднимание рук через стороны 

вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги рука-

ми. 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 актив-

ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой 
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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 

(посылаемого мячеметом) 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 заклю-

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

бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В 

ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом 

(вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при 

блокировании. Прыжковые упражнения, описанные ранее, в сочетании с 

подниманием рук вверх с касанием подвешенного набивного мяча. То же с 

касанием волейбольного мяча, укрепленного на резиновых амортизаторах: с 

места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 

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

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить 

мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем-

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

располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° и в 

прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но мяч 

набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбрасывания, 

выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, но в 

последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает на различную 

высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч 

подбрасывают после поворота, затем во время поворота и до поворота. 

Перечисленные упражнения, но после перемещения и остановки. Многократные 

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 
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для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом 

на 180°. То же, что предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1-1,5 м от 

сетки; исходное положение принимают после шага к сетке. То же, 

что последние три упражнения, но остановку и исходное положение прини-

мают 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 на 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 и блокирует 

(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два 

упражнения, но блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 
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