
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Данная программа предусматривает проведение теоретических  и 

практических занятий, сдачу занимающимися контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях, составлена по программе для детско-юношеских 

клубов физической подготовки, одобренной методическим советом ДООЦ 

«Центральный» и утвержденный на заседании Совета для использования ее 

педагогами дополнительного образования.  

Цель секции в школе заключаются в содействии физическому развитию 

детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей, обучении 

знаниям, умениям и навыкам игры в волейбол. 

Непосредственными условиями выполнения этой цели является 

многолетняя, целенаправленная подготовка учащихся: привитие интереса к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

Основной принцип секции по волейболу - выполнение программных 

требований по физической, технической, тактической и теоретической 

подготовке,  выраженных  в   количественных (часах) и качественных 

(нормативные требования} характеристик. В связи с этим, для учащихся 

ставятся следующие задачи:  

- укрепление здоровья и содействие правильному разностороннему 

физическому развитию; 

-   закаливание   организма   учащихся, повышение общей физической 

подготовленности; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие  быстроты, 

гибкости, ловкости, силы, выносливости;  

- развитие специальных физических способностей, необходимых для 

совершенствования необходимого игрового навыка,  обучение и 

совершенствование основ техники и тактики игры в волейбол; 

- привитие интереса к соревнованиям; 

        - выполнение нормативных требований по общей и специальной 

физической подготовки; 

        - приобретение навыка в организации и построении   учебно-

тренировочных   занятий   и   соревнований 

Для решения перечисленных задач, важное значение имеет 

распределение времени по видам подготовки для составления документов 

планирования на год, месяц, неделю. На первом году обучения   большее   

внимание   уделяется   обшей   физической подготовке,   которая   

осуществляется   в   подготовительных   и подводящих упражнениях 

технической подготовки. На втором году обучения    происходит    логическое    

продолжение    изучения технического,      тактического      арсенала      к      

физической подготовленности занимающихся. На третьем году, по-прежнему, 

основное внимание уделяется физической и технической подготовке, но 

уменьшается количество часов на физическую подготовку и увеличивается - 

на тактическую.  



І-й – НАЧАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ. Это группы начальной подготовки, 

которые способствуют выявлению способностей, одаренности детей, 

развитию их заинтересованности к занятиям волейболом. Численный состав 

группы – 12-15 человек.  

II-й – ОСНОВНОЙ УРОВЕНЬ. Это учебно-тренировочные группы 

(обучения), в которых развивается стойкий интерес обучаемых к занятиям 

волейболом, где воспитанники принимают участие в соревнованиях района, 

округа. Численный состав группы – 10-12 человек. 

В процессе занятий учащиеся должны приобрести навыки судейства 

игры и навыки инструктора. С этой целью необходимо на каждом занятии 

назначать помощников и давать им задания проводить упражнения по 

обучению и совершенствованию техники и тактики игры. Задачи этой учебной 

практики — научить строевым командам, методике проведения упражнений и 

отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных игр должны 

проводить сами учащиеся. Необходимо научить занимающихся самим 

организовывать соревнования в группе. Каждый учащийся секции должен 

уметь вести технический протокол игры, подготавливать заявку, составлять 

таблицу. 

Подростковый возраст является важнейшим этапом в гармоничном 

физическом развитии учащихся.  

Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки 

к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем 

наиболее интересный вид спорта, на занятиях которым можно 

совершенствовать основные физические качества. Программа способствует 

развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни. 

Ожидаемые результаты: учащиеся, занимающиеся в секции 

дополнительного образования, должны иметь приросты показателей 

физической подготовленности после окончания учебного года и показывать 

результаты не ниже среднего уровня их развития. 

               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. 

Особенности программы: 

1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с 

учетом здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности 

детей соответствующего возраста; 

2. Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий; 

3. Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: 

устранению страха перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои 

силы, воспитанию смелости, ознакомлению с мерами безопасности. 

В волейбольной секции могут заниматься учащиеся от 11 до 16 лет. 

Срок реализации программы : 1 года. 



Учебные группы мальчиков и девочек комплектуются отдельно. Занятия 

с группами проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа. 

Для успешного овладения программным материалом необходимо 

сочетать занятия в секции с самостоятельной работой, которая предлагается 

учащимся в виде занятий, разработанных педагогом дополнительного 

образования     совместно. 

В секцию принимаются все желающие дети, допущенные врачом. В 

дальнейшем они проходят медицинский контроль 1 раза в год. 

Один  раза в год (сентябрь, май) в группах проводятся контрольные 

испытания по общей, специальной физической и технической подготовке. 

Занятия проводятся в спортивном зале. Для проведения занятий в секции 

волейбола необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь: 
 

1. Сетка волейбольная 1 штуки 

2. Стойки волейбольные 2 штуки 

3. Гимнастическая стенка 6-8 пролетов 

4. Гимнастические скамейки 3-4 штуки 

5. Гимнастические маты 3 штуки 

6. Скакалки 30 штук 

7. Мячи набивные (масса 1 кг) 3 штук   

8. Мячи волейбольные 20штук 

9. Рулетка  1 штуки 

 

 

Учебно-тематический план  

 

№ 

n/n   Перечень разделов  (тем)  
Количество        

     часов  

 

   1 

Знания о технике безопасности и спортивно –

оздоровительной деятельности  

 

        3 

 

   2 

Физическое совершенствование  

 

.общая и специальная физическая подготовка  

.основы техники и тактики игры . 

 

       51 

       16 

       35 

 

   3 

Способы спортивно – тренировочной деятельности: 

.контрольные игры 

.контрольные испытания  

.соревновательная деятельность. 

       14 

        2 

        2 

       10 

   4 Всего часов         68 

 

 



Поурочное планирование по волейболу. 

1. Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и 

пути развития современного волейбола. 

2. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение 

спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности. 

3. Правила соревнований по волейболу.  

4. Судейская и инструкторская практика. Перемещения и стойки. 

5. Контрольные нормативы: ОФП. 

6. Контрольные нормативы: СФП. 

7. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Передача сверху двумя 

руками над собой. 

8. Упражнения для развития гибкости. Передача сверху двумя руками 

над собой. 

9. Упражнения для развития мышц ног и таза. Передача сверху двумя 

руками в парах. 

10. Упражнения для развития ловкости. Передача сверху двумя руками 

в парах. 

11. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Передачи мяча 

сверху двумя руками в парах. 

12. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя 

руками в парах. 

13. Упражнения с набивными мячами. Передачи мяча сверху двумя 

руками в парах в движении. 

14. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Передачи 

мяча сверху двумя руками в парах в движении. 

15. Упражнения для мышц шеи и туловища. Передачи мяча сверху двумя 

руками в парах в движении. 

16. Упражнения для развития выносливости. Передачи мяча сверху 

двумя руками в парах в движении. 

17. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи 

мяча сверху двумя руками в треугольнике. 

18.  Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху двумя 

руками в треугольнике. 

19. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие 

дистанции. Передачи мяча сверху двумя руками в треугольнике. 

20. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху двумя 

руками в треугольнике. 

21. Бег с препятствиями. Кросс. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой. 

22. Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя 

руками над собой. 

23. Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу двумя руками в 

парах. 

24. Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу двумя 

руками в парах. 



25. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Прием мяча снизу двумя 

руками в парах. 

26. Упражнения для развития скоростных качеств. Прием мяча снизу 

двумя руками в парах. 

27. Прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги». Нижняя 

прямая подача. 

28. Упражнения для развития прыгучести. Нижняя прямая подача. 

29. Акробатические упражнения. Нижняя прямая подача. 

30. Упражнения для развития гибкости. Нижняя прямая подача. 

31. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нижняя боковая 

подача. 

32. Упражнения для развития ловкости. Нижняя боковая подача. 

33. Упражнения для развития мышц ног и таза. Верхняя прямая подача. 

34. Упражнения для развития силовых качеств. Верхняя прямая подача. 

35. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Верхняя прямая 

подача. 

36. Упражнения для развития быстроты. Верхняя прямая подача. 

37. Упражнения для мышц шеи и туловища. Прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. 

38. Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. 

39. Упражнения с набивными мячами. Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. 

40. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прием мяча 

снизу двумя руками после подачи. 

41. Упражнения со скакалкой, на гимнастических снарядах. Передачи 

мяча сверху и снизу двумя руками в парах. 

42. Упражнения для развития ловкости. Передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками в парах. 

43. Легкоатлетические упражнения: низкий старт, бег на короткие 

дистанции. Передачи мяча сверху и снизу двумя руками в парах.  

44. Упражнения для развития быстроты. Передачи мяча сверху и снизу 

двумя руками в парах. 

45. Бег с препятствиями. Кросс.  Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 

3. 

46. Упражнения для развития выносливости. Прием мяча снизу в зонах 

6, 1, 5 в зону 3. 

47. Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу в зонах 6, 1, 5 в зону 

3. 

48. Упражнения для развития силовых качеств. Прием мяча снизу в 

зонах 6, 1, 5 в зону 3. 

49. Эстафетный бег, эстафеты с предметами. Передача мяча сверху 

двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3. 

50. Упражнения для развития скоростных качеств. Передача мяча сверху 

двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3. 



51. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Передача мяча сверху 

двумя руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3. 

52. Упражнения для развития прыгучести. Передача мяча сверху двумя 

руками в зоны 4,2 после приема мяча снизу в зонах 1,6,5 в зону 3. 

53. Акробатические соединения. Нападающий удар по ходу сильнейшей 

рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, установленному в держателе. 

54. Упражнения для развития гибкости. Нападающий удар по ходу 

сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, установленному в держателе. 

55. Акробатические соединения. Нападающий удар по ходу сильнейшей 

рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, установленному в держателе. 

56. Упражнения для развития ловкости. Нападающий удар по ходу 

сильнейшей рукой с разбега (1,2,3 шага) по мячу, установленному в держателе. 

57. Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. Нападающий удар 

после передачи партнера. 

58. Упражнения для развития силовых качеств. Нападающий удар после 

передачи партнера. 

59. Упражнения для развития мышц ног и таза. Нападающий удар после 

передачи партнера. 

60. Упражнения для развития выносливости. Нападающий удар после 

передачи партнера. 

61. Упражнения с резиновыми мячами. Одиночное блокирование 

прямого нападающего удара, стоя на подставке. 

62.Упражнения для развития быстроты. Одиночное блокирование 

прямого нападающего удара, стоя на подставке. 

63. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. Одиночное 

блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке. 

64. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Одиночное 

блокирование прямого нападающего удара, стоя на подставке. 

65. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с 

заданиями. 

66. Правила игры в волейбол. Учебно-тренировочная игра с заданиями. 

67. Инструкторская и судейская практика. Учебно-тренировочная игра с 

заданиями. 

68. Контрольная игра. 

 

 

 

 

Теоретические знания. 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути 

развития современного волейбола. Год рождения волейбола. Основатель игры 

в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола. Первые шаги 

волейбола у нас в стране. Развитие волейбола среди школьников. Описание 

игры в волейбол. История и пути развития современного волейбола. 



Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм. Оснащение 

спортсмена. Основы спортивной тренировки. Техника безопасности. Значение 

занятий физической культурой и спортом. Физическая подготовка и ее роль в 

волейболе. Рациональный суточный режим. Гигиена сна, питание. Личная 

гигиена: уход за телом, закаливание, простейшие приемы самомассажа. 

Утренняя гимнастика. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к 

инвентарю и спортивной форме. Зависимость появления травм от 

неправильного отношения к гигиеническим требованиям. Предупреждение 

травм при занятиях волейболом. О важности мелочей в спорте. Волейбольный 

мяч. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суставов. 

Влияние физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе 

занятий волейболом. 

Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи. 

Восстановительные процессы и их активизация. Врачебный контроль и 

самоконтроль. 

            Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, 

костюм игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды 

соревнований. Понятие о методике судейства. Соревнования по волейболу 

среди школьников. 

 

Практические занятия. 

Современный волейбол предъявляет высокие требования к 

двигательным способностям и функциональным возможностям спортсмена. 

Для этого необходимо всестороннее развитие физических качеств. 

Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. Значение 

общей и специальной физической подготовки для поднятия и укрепления 

функциональных возможностей организма и развития специальных 

физических качеств - быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости. 

Средствами физической подготовки являются упражнения из других видов 

спорта и подвижные игры. 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о 

строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды 

строя: в одну, в две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания, перестроения. Предварительная и 

исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю на месте и 

в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и 

полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и 

колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на 

шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и 

бегом. 



Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук 

и плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, 

туловища и шеи. 

Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, 

набивными мячами (1-2 кг). 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, лежа -поднимание ног с мячом. Упражнения с 

гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами. 

Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, 

канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

индивидуальные, в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и 

повороты головы). 

Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов 

индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, 

выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, 

приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега (с 

мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с 

разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина 

(подкидного мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные 

прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на 

лопатках. Соскоки в глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). 

Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в строну из положения 

лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед, назад прогнувшись, лежа на 

бедрах, с опорой и без опоры рук. Перекат в стороны согнувшись с поворотом 

на 180 градусов из седа ноги врозь с захватом ноги. Из положения, стоя на 

коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и 

согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми прямыми 

ногами о стену (для мальчиков с 13 лет и старше). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед 

с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь и 

сед с прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора 

присев и из основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и 

назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо. Подготовительные 

упражнения для моста у гимнастической стенки, коня, козла. «Мост» с 

помощью партнера и самостоятельно. 

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

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. Упражнения на батуте. 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий 

старт и стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3x20-30 м, 3x30-40 м, 4x50-

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



60 до 100 м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий 

используются набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в 

чередовании с ходьбой до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 

минут (девочки). Бег или кросс до 2000 м. Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места 

и с разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания малого мяча с места в стену или щит на дальность отскока и на 

дальность. Метание гранаты с места, с разбега. 

Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из 

упора лежа сгибание и разгибание рук. 

Подвижные игры. Игры без предметов: «Салки», «Караси и щука», 

«Волк во рву», «Третий лишний», круговые и комбинированные эстафеты. 

Игры с предметами: «Удочка», «Гонка мячей», «Метко - в цель», 

«Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Мяч среднему», «Эстафета 

баскетболистов», «Встречная эстафета» и т.д. 

Спортивные игры. Баскетбол и ручной мяч. Ловля, передача, ведение 

мяча, основные способы бросков в корзину и по воротам. Индивидуальные 

тактические действия в защите и нападении и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. 

 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных  действий. По 

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

положений: стойки волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) 

- сидя, лежа на спине и на животе в различных положениях по отношению к 

стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег 15 и 10 м 

(общий пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок в начале 

пробегается лицом вперед, а обратно - спиной и т.д.  По принципу челночного 

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

(массой 1-3 кг, в зависимости от возраста и пола), с поясом-отягощением или 

в куртке с весом. 

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 

градусов - прыжок вверх, падение и перекат, имитация подачи в стоике, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования 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 занимающиеся выполняют определенное действие. 

Подвижные игры. «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные 

положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй, 

унеси», различные варианты игры в «Салки». Специальные эстафеты с 

выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с 

преодолением препятствий. 



        Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых 

качеств. 

1. Сгибание и разгибание кистей в лучезапястных суставах с 

сопротивлением партнера (или с гантелями). 

2. Броски набивных мячей различного веса, акцентируя движения 

кистей. 

3. Вращение кистями палки, наматывая на нее шнур, к концу которого 

подвешен груз. 

4. В упоре лежа отталкивание от пола и хлопок руками перед грудью. 

5. Закрепляя конец амортизатора в различных точках на полу или стене, 

выполнять упражнения, которые по своей структуре сходные с техническими 

приемами. 

6. Вращательные движения туловищем с отягощением (гриф штанги, 

диски, гантели, мешок с песком). 

7. Подъем штанги на грудь и тяга. 

8. Приседания и вставания со штангой на плечах (6-8 раз за подход). 

9. Полуприседания и быстрые вставания с подъемом на носки, штанга 

на плечах. Вес - не более 50% максимального (10-15 раз за подход). 

10. Выпрыгивание из полуприседа и приседа со штангой на плечах. Вес 

- 50% максимального (6-8 выпрыгиваний за подход). 

11. Подпрыгивания со штангой на плечах, упруго, но не полностью 

сгибая коленные суставы. Вес - 50% максимального (10-15 повторений за 

подход). 

12. Сидя на гимнастической скамейке - наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за голеностопные суставы. Упражнение можно 

выполнять с отягощением в руках. 

13. Прыжки через скакалку. 

14. Прыжки с разбега и с места с касанием предметов, подвешенных на 

оптимальной и максимальной высоте. 

15. Прыжки на одной и обеих ногах на дальность. 

16. Напрыгивание на предметы различной высоты. 

17. Прыжки в глубину с различной высоты с последующим 

выпрыгиванием. 

18. Серия прыжков с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития быстроты. 

1.  Рывки и ускорения из различных исходных положений (сидя, лежа, 

стоя) по зрительному сигналу. 

2.  Рывки с резкой сменой направления перемещения. 

3.  Имитационные упражнения, акцентируя выполнение какого-то 

отдельного движения. 

4. Быстрые перемещения с последующей имитацией технического 

приема или выполнением его. 

5.  Быстрые переключения от одних действий к другим, различным по 

характеру. 

6.  Эстафеты с заданием на быстроту выполнения. 



Упражнения для развития выносливости. 

В тренировочном занятии целесообразно чередовать упражнения, 

направленные на совершенствование техники, с сериями упражнений, 

требующих больших физических напряжений, или имитационными 

упражнениями большой интенсивности. Такие переключения способствуют 

развитию специальной выносливости и повышению эмоционального 

состояния занимающихся. 

1.`Серии прыжков — 15-20 сек. В первой серии выполняют  

максимально возможное количество прыжков, во второй — прыжки 

максимальной высоты и т.д. 4-5 серий прыжков выполняют без остановок в 

течение 1-1,5 мин. Эти же упражнения можно делать со скакалкой. 

2. Перемещение в низкой стойке в различных направлениях — 1-1,5 мин, 

затем отдых — 30-45 сек. Так 3-4 серии (можно с отягощением 2-5 кг). 

3. Последовательная имитация нападающего удара (блокирования) и 

падение у линии нападения (или кувырок). Серия: 10 прыжков и 10 падений. 

4. Серия падений на грудь (или на спину с последующим переворотом). 

6-10 падений в серии. 

5. Эстафеты с различными перемещениями и чередованием кувырков 

вперед и назад. 

6. Челночный бег в различных направлениях и на различное расстояние. 

7. Игра в волейбол: 2 x 2; 3 х 3; 4 х 4. 

8. Игра в волейбол уменьшенным составом без остановок: как только 

мяч выходит из игры, тут же вводят второй, третий мяч и т. д. 

Тренировочные занятия должны строиться так, чтобы создавался запас 

прочности в выполнении отдельных технических приемов, их стабильности на 

протяжении игры. 

Упражнения для развития ловкости. 

В ходе игры возникают различные двигательные задачи, требующие 

быстроты ориентировки и моментального решения. Некоторые технические 

приемы приходится выполнять в безопорном положении, для чего необходимо 

развитие специальной ловкости и точности движений. Для развития этих 

качеств используют следующие упражнения: 

1. Одиночные и многократные кувырки вперед и назад. 

2. Одиночные и многократные прыжки с места и с разбега с поворотом 

на 180, 270 и 360°. 

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

поворотов. 

4. Прыжки с подкидного мостика с различными движениями и 

поворотами в воздухе. 

5. Прыжки на батуте с различными движениями в безопорном 

положении и с поворотами. 

6. Эстафеты с преодолением препятствий. 

7. Игроки располагаются парами лицом друг к другу на расстоянии 6-8 

м. Первую передачу выполняют над собой, вторую - партнеру, после чего 

игрок делает кувырок вперед (назад). Повторяют 10-15 раз. 



8. Игра в кругу двумя-тремя мячами. 

9. Игра в защите — один против двух. 

10. Нападающие удары из трудных положений. 

Развития гибкости (подвижности в суставах). 

Гибкость развивают с помощью упражнений, которые делят на активные 

— выполняемые с отягощениями и без них, и пассивные — выполняемые с 

помощью партнера. Используют их сериями по 4-5 движений, постепенно 

увеличивая амплитуду. 

Для развития специальной гибкости особенно важны упражнения, 

способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению мышечно-

связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок. Для этого 

используют упражнения на растягивание, по структуре сходные с движениями 

или отдельными их частями, характерными для технических приемов игры. 

Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть большой. Основные 

средства для развития этих качеств — гимнастические упражнения, 

упражнения с помощью партнера. Целесообразно использовать небольшие 

отягощения. 
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