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ВВЕДЕНИЕ 

           Осуществление на практике положений реформы общеобразо-

вательной и профессиональной школы требует совместных усилий 

педагогов, учителей физической культуры и спортивных специалистов, 

родителей, самих учащихся. 

        Среди большого многообразия средств решения этой задачи важное 

место занимает игра в волейбол. Это объясняется не только ее доступностью 

и эстетической красотой, но и благотворным влиянием на развитие жизненно 

важных качеств, и прежде всего основных свойств внимания (интенсивность, 

устойчивость, переключение), что имеет исключительное значение в 

школьном возрасте. 

           Наряду с решением задач укрепления здоровья, разносторонней 

физической подготовки, совершенствования жизненно важных двигательных 

умений и навыков хорошо поставленное обучение волейболу способствует 

выявлению «волейбольных» талантов еще в школе, а также создает 

предпосылки для массового приобщения людей разного пола и возраста к 

систематическим занятиям этим видом спорта в течение всей жизни. 

         Авторы настоящего пособия ставят своей целью оказать помощь  

учителю и преподавателю физической культуры,  тренеру ДЮСШ, а также 

студентам, желающим научиться волейболу . 

           В пособии дается  описание техники игры и методики обучения, 

способствующих овладению и совершенствованию навыков игры на уроках и 

тренировочных занятиях. 
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I.АНАЛИЗ ТЕХНИКИ, КЛАССИФИКАЦИЯ 

Технику игры составляют приемы и их разновидности. Арсенал и 

разновидности техники отражают техническое мастерство волейболиста. 

Каждый прием игры представляет собой систему взаимосвязанных движений. 

В приеме игры выделяют три фазы: подготовительную, основную и 

заключительную. Подготовительная фаза включает в себя исходное положение, 

основной задачей которого является готовность к действию. В этой фазе 

создаются наилучшие условия для решения смысловой задачи. В основной 

фазе осуществляется взаимодействие с мячом - отбивание посредством 

оптимального распределения жесткости биомеханического аппарата игрока. 

Оптимальная жесткость его обеспечивает, с одной стороны, эффективность, с 

другой - вариативность движений. В заключительной фазе завершается 

выполнение технического приема. 

Классификация техники игры  в соответствии с распределением приемов по 

целевому признаку включает перемещения, передачи мяча, прием подачи, 

прием-передачи, подачи, атакующие удары, блокирование. Для игры в 

нападении служат подачи (нижние прямая и боковая, верхние прямая и 

боковая, подача в прыжке); передачи двумя руками сверху и снизу; нападающие 

удары прямой, с переводом, боковой; стойки и перемещения. Для игры в за-

щите служат прием двумя руками снизу и сверху в опорном положении и в 

падении; блокирование одиночное и групповое; стойки и перемещения. В 

каждом приеме выделяют разновидности. 

 1.1.Техника игры в нападении 

Стойки и перемещения. Стойка представляет собой положение игрока в 

ожидании выполнения передачи или нападающего удара. Различают высокую и 

среднюю стойки, отличающиеся по степени сгибания ног. Выделяют также 

исходные положения - позы игрока, удобные для выполнения приема игры после 

перемещения и стойки. Исходные положения входят в подготовительную фазу 

приема игры, отличаются от стойки положением рук. 
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      В зависимости от характера технического приема и игровой ситуации 

волейболист использует различные способы перемещения: ходьба, 

приставной шаг, двойной шаг, бег, скачок, прыжок. 

          Передвижения шагом и бегом характеризуются мягкостью (отсут-

ствием вертикальных колебаний общего центра масс (ОЦМ)), которая 

достигается неполным выпрямлением ног в коленных суставах. Приставные 

шаги используются для передвижения на небольшое расстояние при 

передаче мяча, летящего в стороне от волейболиста. Движение всегда 

начинают ногой, стоящей ближе к нужному направлению, на всю стопу. 

         В двойном шаге тяжесть тела переносится на ногу, стоящую впереди, 

затем ногой, стоящей сзади, волейболист делает шаг вперед и перекат с пятки 

на носок, вслед за чем выставляется вперед нога, стоявшая сзади, создавая 

стопорящий момент. 

Скачок от двойного шага отличается более широким шагом и наличием без 

опорного положения. 

           Передача мяча двумя руками сверху. С помощью передачи со-

здаются условия для атакующего удара. Различают следующие способы 

передачи: двумя руками в опоре, двумя руками в прыжке, одной рукой в 

прыжке, двумя руками в падении и перекатом на спину (бедро и спину). 

Последний способ в современном волейболе применяется игроками редко. 

По направлению (относительно передающего) передачи бывают: вперед, над 

собой, назад. По длине: длинные - через зону, короткие - из зоны в зону, 

укороченные в пределах зоны. По высоте траектории: высокие - более 2 м, 

средние - до 2 м, низкие - до 1 м. Сочетание этих параметров (длина и 

высота) определяют скорость полета мяча при передачах (медленные, 

ускоренные и скоростные). Передачи могут быть направлены близко к сетке -

до 0,5 м и удаленные от сетки - более 0.5 м. 

В технику передачи входят: исходное положение, встречное движение рук к 

мячу, амортизация и направление мяча - вылет. В исходном положении 

туловище волейболиста расположено вертикально, степень сгибания ног 
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зависит от высоты траектории полета мяча, стопы параллельны или одна 

(разноименная сильнейшей руке) несколько впереди. Руки выносятся вверх, 

кисти в форме овала оптимально напряжены. 

          Встреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. Ударное 

движение при передаче характеризуется амортизацией. При этом большие 

пальцы принимают на себя основную нагрузку, а указательные являются 

основной ударной частью, средние в меньшей степени, а безымянные и 

мизинцы в основном удерживают мяч в боковом направлении. Сообщение 

мячу нового направления с определенной траекторией требует увеличения 

мышечных усилий, что проявляется в согласованном движении ног, туловища 

и рук. При этом ОЦМ тела смещается несколько вверх - вперед и масса тела 

переносится на носки обеих ног. Руки сопровождают полет мяча и после 

передачи почти полностью выпрямляются. При передаче в прыжке руки 

выносятся над головой несколько выше и передача выполняется в высшей 

точке прыжка за счет активной работы рук. При передаче в прыжке на 

короткое расстояние после имитации атакующего удара точка встречи рук с 

мячом повышается еще больше и передача выполняется за счет короткого 

движения кистей. Применяют также передачу в прыжке одной рукой. 

При передачах назад (стоя спиной к цели) игрок передвигается под мяч. При 

этом кисти тыльной частью располагаются над головой. Передача выполняется 

за счет разгибания рук в локтях и движения туловища назад - вверх с 

одновременным прогибанием в грудной и поясничной частях позвоночника . 

Подачи мяча. В современном волейболе используются верхние прямая и 

боковая подачи с планирующей траекторией полета мяча и подача в прыжке. 

На начальном этапе обучения волейболу применяется нижняя прямая подача. 

Нижняя прямая подача. Эффективность нижней прямой подачи 

обусловлена тремя основными факторами: направлением замаха - строго 

назад, высотой подбрасывания - небольшой, и точкой удара по мячу - 

примерно на уровне пояса. 

Верхняя прямая подача. Из положения лицом к сетке игрок подбрасывает 
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мяч над головой несколько впереди себя, выполняет замах вверх - назад, 

прогибается и отводит плечо бьющей руки назад - вверх. Удар осуществляется 

прямой рукой несколько впереди игрока. Верхняя прямая подача имеет два 

варианта: с вращением мяча - силовая и без вращения - планирующая. 

Существенными элементами техники планирующей подачи являются: 

повышение точности удара по мячу, для чего левая рука с мячом поднимается до 

уровня плеча или выше, понижение высоты подбрасывания мяча до 0,5 м, 

уменьшение амплитуды замаха. Удар по мячу наносится в центр мяча, 

движение руки перед ударом притормаживается, а ударное движение должно 

быть кратковременным, ладонной поверхностью напряженной кисти. 

Верхняя боковая подача. В исходном положении игрок располагается левым 

боком к сетке, ноги согнуты в коленях . Мяч подбрасывается до 1 м над плечом 

левой руки. Правая рука делает замах вниз - назад, опуская плечо вниз, масса 

тела переносится на правую ногу. Поднимая бьющую руку по дуге сзади -

вверх, наносят удар полунапряженной кистью. При этом масса тела перено-

сится на левую ногу, а туловище поворачивается влево, что значительно 

усиливает ударное движение. 

Для верхней боковой подачи без вращения характерны те же изменения 

элементов техники, что и при верхней прямой. 

Подача в прыжке по своей структуре сходна с прямым нападающим ударом с 

задней линии, только при подаче в прыжке мяч посылают вперед, 

соответственно меняется характер заключительного движения кистью. Мяч 

подбрасывается выше, чем при подаче в опорном положении и вперед-вверх  

на расстояние, необходимое для разбега. 
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                                            2011 год. Матч между сборными Сербии и Болгарии 

 

Атакующие удары. Атакующий удар осуществляется выше верхнего края 

сетки. Удар через сетку, выполняемый ниже ее верхнего края, называется 

нападающим (маловероятная возможность выигрыша) или отбиванием 

(вынужденные действия, исключающие, как правило, возможность 

выигрыша). В атакующих ударах как в фокусе сконцентрирована 

эмоциональная сторона волейбола, его притягательная сила. Но это и самые 

сложные технические приемы, требующие высокого профессионализма от 

тренера и активности занимающихся при обучении. 

По направлению атаки удары различают: удары по ходу, когда 

направление полета мяча соответствует направлению разбега игрока; удары 

с переводом - при несовпадении отмеченных параметров. По скорости 

полета мяча атакующие удары разделяют на силовые (скоростные), 

кистевые (ускоренные) и обманные (медленные). По технике выполнения 

атакующие удары делятся на прямые (лицом к сетке) и боковые (боком к 

сетке). 

Прямой атакующий удар. В нем выделяют четыре фазы: разбег, прыжок, 

удар по мячу, снижение. В разбеге делают от одного до трех шагов. В 

последнем шаге волейболист выставляет вперед одну ногу (чаще правую), 

руки отводит назад. Затем быстро приставляет другую ногу, руки 

одновременно совершают движение вниз - вперед. Во время прыжка 

волейболист быстро разгибает ноги, а руки резко поднимает взмахом вверх. 

Большое значение имеет согласованность движений: в момент 
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приставления левой ноги руки посылаются вниз с таким расчетом, чтобы 

выпрямление ног совпало с движением рук вверх. 

Замах начинают с прогибания туловища, затем волейболист поднимает и 

отводит назад плечо, локоть, предплечье и кисть. Кисть не должна 

заноситься за голову, она должна быть над плечом. Руки вначале движутся 

вместе до уровня лица, затем активно включается в работу правая (бьющая) 

рука. В фазе удара по мячу правая рука выпрямляется в локтевом суставе 

вверх - вперед. Удар осуществляется резким и последовательным 

сокращением мышц живота, груди и руки. При этом кисть бьющей руки 

накладывают на мяч сзади - сверху в естественном состоянии напряжения. Это 

состояние обусловлено тактическими задачами атаки; напряжение будет 

увеличиваться при необходимости повышения точности удара. Правильное 

ударное движение кисти - основа успеха в технике атакующего удара. Оно 

должно осуществляться вокруг вертикальной оси. На начальном этапе 

обучения и совершенствования техники атакующих ударов следует особое 

внимание уделять не силе удара, а его своевременности и направлению. 

В четвертой фазе игрок снижается и приземляется на согнутые ноги, что 

предохраняет опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет сразу 

перейти к последующим действиям. 

Удар с переводом и поворотом туловища. Подготовительные действия 

(разбег, прыжок и замах) выполняются как при прямом ударе. Особенности 

техники составляют: небольшой поворот туловища в сторону удара и 

нанесение удара по мячу сверху – сзади - справа. При переводе вправо 

туловище начинает поворот сразу же после отталкивания, затем его 

несколько наклоняют влево, а левое плечо отводят от сетки . 

Удар с переводом без поворота туловища. Здесь движение туловища в 

сторону мало выражено. Основную роль играет нанесение удара по мячу 

кистью сверху - справа. С точки зрения биомеханики удар с переводом 

осуществляется за счет финального активного движения предплечья и 

кисти, в то время как силовой (прямой по ходу) - вращательным движением 
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плеча в вертикальной плоскости в направлении последующего полета мяча. 

Боковой атакующий удар. В подготовительной фазе разбег и отталкивание 

выполняются так же, как и при прямом ударе. В момент прыжка замах 

выполняется по типу верхней боковой (силовой) подачи – вниз - в сторону, 

туловище наклоняется в сторону бьющей руки, левая рука поднимается 

вверх. Ударное движение начинается с поворота туловища вокруг 

вертикальной оси. При этом правое плечо подается вперед и замах 

выполняется снизу - сзади - вверх. Удар по мячу наносится сзади – сверху -

сбоку. 

Атакующий удар с задней линии в основном выполняют так же, как у сетки. 

Однако здесь для удара характерно поступательное движение вперед после 

отталкивания. Движение кистью при ударе выполняют не сверху вниз, а 

вперед - вниз, мячу придают более пологую траекторию. Здесь действия 

игрока сходны с техникой подачи в прыжке. 

1.2. Техника игры в защите 

Стойки и перемещения. Специфическими здесь будут стойки и 

исходные положения для приема подачи, для блокирования, для приема 

мяча от атакующего удара и отскочившего от блока, перемещения 

скрестным шагом и прыжок при блокировании, падения при приеме мяча. 

По положению ног и ступней различают устойчивую стойку, когда 

нога, противоположная сильнейшей руке, впереди; основную, когда обе 

ноги на одном уровне; неустойчивую, когда масса тела перенесена на 

переднюю треть стоп. Стойка может быть статична или динамична 

(переминание с ноги на ногу в ожидании атакующего удара). 
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                                                                        Приём мяча снизу 

 

Прием подачи. Качество приема подачи может быть высоким (70% 

оценки 4-5 по пятибалльной системе), если мяч опускается в зоне 

нападения так, что создаются благоприятные условия для организации 

любых нападающих действий, которые имеются в арсенале команды. 

Прием подачи производится снизу двумя руками. Это самый надежный 

способ. Волейболисты всего мира принимают подачу именно так.  В 

исходном положении ноги согнуты. Одна нога немного впереди, руки под-

готовлены для приема мяча. Большое значение имеет положение рук. 

Кисти рук сомкнуты и отведены вниз. Руки прямые, развернуты снаружи и 

сближены. Чтобы своевременно занять исходное положение, игрок 

должен уметь предвидеть возможное направление подачи. 

Прием мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий или кисти, руки 

в момент приема мяча выпрямлены, ошибкой будет сгибание их в локтевых 

суставах. Руки приближаются к месту встречи с мячом за счет некоторого 

разгибания ног - руки «подставляют» под мяч, но не «отбивают» ими его. 

Существует даже выражение «прием подачи осуществляется ногами», 

которое подчеркивает роль своевременного выбора исходного положения. 

Степень сгибания ног зависит от траектории подачи, своевременности 

выхода к мячу. При высокой подаче и несвоевременном выходе ноги вып-

рямлены, при низкой - ноги согнуты, возможно последующее падение и 

перекат в сторону на бедро и спину. Если игрок не успевает занять 

положение, когда мяч идет прямо на него, то руки выносятся в сторону 

мяча (вправо или влево) и разворачиваются так, чтобы мяч после приема 
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был направлен к сетке.  

Прием мяча снизу одной и двумя руками. Прием снизу - это основной 

прием защитных действий. Прием снизу двумя руками является основным 

способом приема мяча от подачи и атакующего удара. При 

некачественном приеме подачи или атакующего удара (низкая траектория) 

применяется прием-передача мяча, чтобы обеспечить условия для 

нападающих действий. 

Прием мяча одной рукой может осуществляться в опорном положении и в 

падении. В опорном положении этим способом принимают мячи, летящие  

в стороне от игрока, после передвижения или выпада. Удар 

выполняется внутренней поверхностью сжатой кисти. 

Прием мяча одной рукой в падении назад перекатом на спину или на бедро-

бок преимущественно используется в женском волейболе. После 

передвижения игрок выполняет выпад, выставляя в сторону мяча прямую 

руку. При этом ОЦМ резко понижается. После ударного движения по мячу 

игрок поворачивается на носке опорной ноги, после чего делает перекат на 

бок и округленную спину, его подбородок прижат к груди. 

Прием одной рукой в падении на бедро-бок - это усложненный вариант 

описанного выше способа и применяется более подготовленными 

волейболистами при приеме сложных мячей. В этом случае игрок не садится 

на пятку опорной ноги, а разгибает ее в колене, что обеспечивает дальность 

передвижения в низком исходном положении. В последующем он 

приземляется на наружную часть колена (применяются наколенники), 

бедро и бок. Ударное движение может выполняться как внутренней, так и 

наружной или боковой стороной кулака. 

Прием мяча одной рукой в падении вперед преимущественно меняется в 

мужском волейболе. При этом используется два анта этого способа: с 

перекатом на грудь и с последующим скольжением на груди-животе. 

При приеме мяча одной рукой в падении вперед на руки с последующим 

приземлением перекатом на груди   игрок в последнем шаге резким 
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движением посылает туловище вниз - вперед и ,отбив мяч тыльной 

стороной ладони в без опорном положении, вытягивает руки вперед и 

касается ими площадки. сгибает руки в локтях и выполняет перекат на 

округленную грудь и бедра. Данный способ приема предъявляет высокие 

требования к силовой и координационной подготовленности игрока. 

После быстрого передвижения возможно скольжение на груди-животе. Кос-

нувшись пола, ноги сгибаются в коленях, а руки отталкиванием назад в 

стороны содействуют поступательному переходу туловища в 

горизонтальное положение. 

Блокирование - прием игры, который применяется для противодействия 

атакующим ударам соперника. Это самый эффективный прием защиты и 

один из самых сложных приемов игры. Овладение мастерством 

блокирования способно активно влиять на выигрыш очка. 

 

 

 

Блокирование может выполняться одним игроком - одиночное или двумя-

тремя - групповое  с места и после передвижения. Игрок располагается в 

непосредственной близости от сетки, руки на уровне плеч, стопы 

параллельны. Передвижение вдоль сетки осуществляется приставными 

шагами, скрестным шагом, бегом или скачком в зависимости от расстояния 

к месту прыжка. Независимо от способа передвижения необходимо его 

закончить наскоком, аналогично прыжку при атакующем ударе. Игрок 

выпрыгивает вверх, разгибает руки в локтях и поднимает их над сеткой. 

Кисти рук оптимально напряжены (пальцы расставлены) и по достижении 
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верхнего края сетки начинают движение вверх – вперед через сетку (на 

сторону соперника). В момент удара по мячу кисти максимально 

приближают к нему и активно сгибают в лучезапястных суставах для того, 

чтобы противодействовать удару и направить мяч вперед – вниз на площадку 

соперника. Для предохранения лица следует кисти не разводить широко или 

одной рукой закрывать лицо. 

   При блокировании атакующих ударов на краях сетки и при попытке 

соперника нанести удар по блоку с целью отскока мяча в аут ладонь руки, 

ближней к краю, поворачивают внутрь так, чтобы при ударе в блок мяч 

отскочил на площадку соперника. 
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       II. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В ПРОЦЕССЕ 

ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ПО ВОЛЕЙБОЛУ                               

          2.1.Методы обучения 

          Под методом обучения подразумевают способ приобретения знаний, 

умений и навыков, развитие двигательных, моральных и волевых качеств. 

Учитель объясняет и показывает те или иные двигательные действия, а 

учащиеся овладевают ими. Выбор метода определяется педагогическими 

задачами, содержанием материала, подготовленностью учащихся. 

В учебно-тренировочном процессе по спортивным играм существуют три 

основные группы методов обучения: словесные, наглядные и практические. 

Первые две группы создают предпосылки, а реализация осуществляется при 

непосредственном использовании практического действия — упражнения. 

Все методы взаимообусловлены и применяются в комплексе. 

Словесные методы: рассказ, объяснение, беседа, разбор, задание, указание, 

распоряжение. 

Рассказ применяется для пополнения знаний занимающихся о технико-

тактических приемах, о методике тренировки, при организации игровой 

деятельности. Рассказ должен быть образным, эмоциональным, доходчивым. 

Объяснение помогает не только раскрыть форму и характер движения, но и 

выявить причины, влияющие на его правильное выполнение. Объяснение — 

это изложение сути конкретного движения, действия, которое создает 

предпосылки для выполнения упражнения. При объяснении основное 

внимание уделяется главному действию, не останавливаясь на деталях. 

Объяснением пользуются при разучивании игровых приемов группой, при 

изучении групповых командных действий, при установке на предстоящую 

игру. 

Беседа проводится в виде вопросов и ответов, обмена мнениями, обсуждения 

допущенных ошибок и путей их устранения. Беседа может быть групповой и 

индивидуальной. 
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Разбор в спортивной практике широко используется после выполнения 

какого-либо задания (отработки технического или тактического действия), 

при анализе закончившейся игры или предстоящей встречи. Разбор может 

быть односторонним, когда его делает сам учитель, или двусторонним, когда 

в нем принимают участие и занимающиеся. 

Задание является формой постановки задачи перёд уроком или перед 

выполнением игрового упражнения. Задания могут даваться одному или 

нескольким учащимся на игру по выполнению какого-либо индивидуального 

или группового тактического действия. 

Указание — это краткая форма задания на выполнение упражнения по 

технике и тактике. Часто пользуются им при проведении учебных игр или 

отработке тактических взаимодействий. Указания могут даваться в процессе 

взаимодействий без остановки игры или игрового упражнения. 

Распоряжение — форма устного воздействия на занимающихся. Отличается 

краткостью, лаконичностью. Оно не имеет определенной формы, дается для 

выполнения упражнения, для подготовки к его выполнению и т. д. 

Наглядные методы: показ упражнения, демонстрация наглядных пособий 

(схем, таблиц, кинокольцовок, кинограмм и т. д.), просмотр учебных игр или 

официальных соревнований. 

Показ всегда сочетается с использованием слова и должен давать целостное 

представление об изучаемом упражнении. Осуществляется он учителем или 

одним из учащихся. Важно перед показом сосредоточить внимание 

учащихся, создать условия для наблюдения (выбор места для показа, 

построение учащихся и т. д.). Показ должен носить образцовый и четкий 

характер выполнения - это позволит создать зрительный образ разучиваемого 

игрового действия. 

Демонстрация наглядных пособий является вспомогательным способом и 

может быть эффективной только в сочетании с другими методами. Она дает 

хороший эффект и при изучении групповых и командных тактических 

действий. 
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В обучении спортивным играм часто практикуют повторный или 

замедленный показ и демонстрацию. Это дает возможность сосредоточить 

внимание детей на наиболее существенных элементах двигательных 

действий, на моментах, где вероятность появления ошибок является 

наибольшей. 

Практические методы основываются на активной двигательной деятельности 

занимающихся. 

Метод упражнения предусматривает многократное повторение движений, 

которые помогают овладеть элементом техники игры или целого игрового 

приема. Повторение может осуществляться в целом или по частям. 

Разучивание по частям предусматривает освоение отдельных частей 

двигательного действия с последующим их соединением в одно целое. Это 

расчленение необходимо только там, где оно дает наибольший эффект при 

разучивании. 

Расчленение должно носить форму игрового упражнения, т. е. законченную 

форму отдельного движения. Для разучивания нападающего удара в 

волейболе — это напрыгивание и ловля мяча в прыжке, нападающий удар с 

собственного набрасывания и др. Применение расчлененного метода 

рекомендуется только в начальной стадии обучения. После того как 

движение освоено, его закрепляют с помощью других методов. 

Отдельные технические приемы в спортивных играх рекомендуется 

разучивать только в целостном виде, так как расчленение нарушает 

структуру движений и усложняет овладение ими. 

Наибольший эффект дает методический прием выполнения упражнения в 

облегченных условиях, применения подводящих упражнений. Их подбор и 

сложность зависят от подготовленности учащихся и регламентируются 

учителем. Закрепление игрового  действия   происходит   на   фоне  

выполнения  упражнения   в усложняющихся условиях. 

Игровой метод применяется после овладения элементами техники. При 

изучении взаимодействий между играющими, при совершенствовании 
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технических приемов успешно применяют игры 2X2, 3X3, 4X4 в одну 

корзину, в одни ворота и т. д. Игровой метод успешно сочетают с 

соревновательным. Это повышает интерес, вызывает повышенный 

эмоциональный настрой, способствует лучшему закреплению навыка в 

выполнении игрового приема или игрового упражнения. Сущность его 

заключается в том, что занимающиеся соревнуются в выполнении одного 

игрового действия или их комплекса, соблюдая правила игры и установку 

учителя. 

В спортивных играх нет предела совершенствованию игровых приемов, они 

совершенствуются и закрепляются в соревнованиях. Соревновательный 

метод занимает большое место в процессе обучения и совершенствования. 

На начальном этапе дети соревнуются в выполнении отдельных игровых 

упражнений и тактических заданий, затем в играх по упрощенным правилам 

и, наконец, в официальных встречах. Этот метод дает возможность 

приобретать необходимую игровую практику, правильно оценивать игровую 

ситуацию и в зависимости от нее применять наиболее эффективные 

технические приемы. 

Соревновательный метод способствует достижению высокого уровня 

совершенствования функциональных систем организма, совершенствованию 

технического мастерства, достижению высоких спортивных результатов. 

В обучении большого успеха можно добиться, сочетая различные методы в 

зависимости от возраста, подготовленности, сложности разучиваемых 

двигательных действий. 

2.2.Структура разучивания приёмов 

В спортивных играх разучивание игрового приема делится на четыре 

взаимосвязанных этапа: общее ознакомление с техникой выполнения 

игрового приема; разучивание его в упрощенных, специально созданных 

условиях; разучивание в усложненных условиях; совершенствование приема 

в игре. 
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Общее ознакомление с приемом игры. На этом этапе создается правильное, 

четкое представление о технике игрового действия. Для этого пользуются 

неоднократным показом: вначале быстро, как в игровой обстановке, а затем 

замедленно, обращая внимание на наиболее важные детали движения. 

Объясняется техника выполнения, даются сведения о значении данного 

приема в игре. После этого учащиеся самостоятельно выполняют игровой 

прием. Необходимо добиваться, чтобы первые пробные попытки выполнения 

приема содержали меньше ошибок, тогда формирование двигательного 

навыка будет проходить более успешно. 

Разучивание приемов в упрощенных, специально созданных условиях. 

Здесь ставится задача овладеть правильной структурой движения. Прием 

выполняют в упрощенных условиях (ловля и передача мяча после 

набрасывания учителем в баскетболе, выполнение передачи после подачи 

учителем в удобное для передачи положение в волейболе и т. д.). Наиболее 

сложные игровые приемы изучаются расчлененно (по частям). Например, в 

нападающем ударе в волейболе вначале разучивается напрыгивание, а затем 

напрыгивание в сочетании с ловлей мяча, наброшенного учителем, в высшей 

точке прыжка. Только после этого упражнение выполняется полностью. В 

каждой игре разрабатывается методика последовательного разучивания 

игровых приемов, соблюдая принцип от простого к сложному. Упрощаются 

условия выполнения приема путем занятия наиболее удобного исходного 

положения, уменьшения расстояния, силы передачи, быстроты передвижения 

и т. д. 

При выполнении необходимо выявлять и исправлять ошибки. Вначале 

исправляются основные (грубые) ошибки в технике выполнения, а затем 

второстепенные (мелкие). Для исправления применяются повторный показ, 

объяснение, выполнение техники приема расчлененно, медленно и т. д. 

Разучивание приема в усложненных условиях необходимо проводить для 

доведения его до исполнения, близкого к идеальному (без ошибок, на 

хорошей скорости, быстро, непринужденно). В усложненных условиях 
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добиваются не только правильного взаимодействия с мячом, но и 

взаимодействия с партнером. Усложнение условий для разучивания 

достигается увеличением скорости выполнения приема, увеличением 

расстояния, силы, изменением направления полета мяча, усложнением его 

траектории, увеличением амплитуды движения. Другое направление для 

усложнения — выполнение приема на повышенной скорости, в сочетании с 

другими приемами, выполнение приема на уменьшенной площадке, 

увеличение количества выполнений за единицу времени, повышение 

требовательности к точности или скорости выполнения (в зависимости от 

специфики игры). В дальнейшем для усложнения даются задания выполнить 

прием при пассивном, а затем и при активном противодействии партнера, 

изменяют количество взаимодействующих партнеров. Усложнения зависят 

от степени владения техническим приемом. Можно вводить целый комплекс 

усложняющих условий. 

Совершенствование приема в игре. На данном этапе учитель добивается, 

чтобы прием выполнялся правильно при внезапном изменении игровых 

ситуаций, добивается рационального использования приема в конкретной 

игровой обстановке. Для этого используются игровые упражнения, учебные 

игры с определенной установкой на выполнение приема. Совершенствование 

приема в игре создает условия для творчества, инициативы, быстроты 

принимаемых решений. 

 

          2.3. Основные средства обучения и тренировки 

Основными средствами обучения и тренировки являются упражнения, 

которые делятся на вспомогательные и основные. Вспомогательными 

упражнениями при обучении спортивным играм будут все общеразвивающие 

и специальные, а также упражнения, заимствованные из других видов спорта. 

Основные - это упражнения по технике и тактике игры. Они выполняются 

отдельно, как игровой прием, или в различных сочетаниях в условиях, 

близких к игровым. 
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Общеразвивающие упражнения решают задачу разносторонней 

физической подготовленности, способствуют развитию физических качеств, 

необходимых для успешного овладения техникой игры. К общеразвивающим 

можно отнести все гимнастические, легкоатлетические, акробатические 

упражнения, способствующие совершенствованию двигательных навыков. 

Они могут быть и избирательного воздействия, по признаку 

преимущественного развития отдельных мышечных групп: для мышц рук и 

плечевого пояса, для мышц туловища и шеи, для мышц ног и таза. 

Подготовительные упражнения служат развитию физических 

способностей, необходимых в играх. Это прыгучесть, быстрота двигательной 

реакции и ориентировки, сила и гибкость кистей рук, умение быстро 

набирать скорость и принимать исходное положение для выполнения 

игрового приема. Подготовительные упражнения могут быть без предметов и 

с предметами (набивными, мячами, гантелями, скакалками и т. д.). Сюда 

также можно отнести всевозможные эстафеты с препятствиями, специально -

подобранные подвижные игры. 

Подводящие упражнения — это двигательные действия, помогающие 

освоить технический прием. Эти упражнения содержат в себе движения, 

сходные по внешним признакам и характеру выполнения со структурой 

выполняемого приема. К подводящим упражнениям относятся: имитация 

приема, выполнение игрового приема без мяча, выполнение приема с 

помощью партнера, при страховке партнера и т. д. 

Основные упражнения по овладению техникой — это выполнение 

собственно игрового приема целостными или расчлененными методами. При 

выполнении этих упражнений необходимо соблюдать последовательность: 

от движений без мяча к движениям с мячом, от упражнений на месте к 

упражнениям с перемещениями, от выполнения одного приема к 

выполнению его в различных сочетаниях в условиях, приближенных к 

игровым, соревновательным и т. д. При обучении технике важны хороший 

показ и образное объяснение. Учителю самому полезно чаще включаться в 
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выполнение упражнения, показывая образец правильной техники. 

Технические приемы шлифуются и совершенствуются с помощью 

упражнений по выполнению индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий. 
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                     III. ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ИГРЫ 
 

                             Обучение  передвижениям 

     Передвижения включают ходьбу, бег, бег приставными шагами в стороны, 

спиной вперед, остановки в шаге, двойном шаге, скачке. Некоторые 

передвижения органически входят в технические приемы: разбег и прыжок в 

атакующем ударе и блокировании, падения при приеме мяча и т. д. 

     Нередко передвижениям, различным их способам не уделяют 

достаточного внимания, мотивируя тем, что передвижения волейболиста не 

представляют особой трудности. Следует помнить, что в основе 

своевременного выхода к мячу (что является залогом успешного выполнения 

последующих действий) лежит сложный психофизиологический механизм 

взаимосвязи многих функций организма: ориентировки, двигательной 

реакции, способности быстро переходить из статического положения в 

движение и скорости передвижения. Вот почему данный раздел требует не 

только повышенного внимания учителя, но и творческого осмысления 

специальных средств, способствующих развитию названных качеств. Они 

должны, во-первых, оказывать комплексное воздействие, во-вторых, 

сочетаться с изучением способов передвижений, и, в-третьих, постоянно 

совершенствоваться при освоении всех приемов игры. 

     Общеразвивающие упражнения. Основу средств этого раздела составляют 

обычный бег и подвижные игры. Вначале упражнения должны 

способствовать усвоению техники бегового шага. С этой целью используют: 

бег по прямой, бег с высоким подниманием бедер, семенящий бег, бег 

прыжками с ноги на ногу, бег спиной вперед. 

     При выполнении упражнений следует обращать внимание на то, чтобы 

руки были согнуты в локтях и активно содействовали передвижению, на 

полное выпрямление ног при отталкивании. Подвижные игры: «День и ночь» 

(по зрительному сигналу), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси». 

     Подготовительные упражнения. По своему воздействию подготовительные 
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упражнения подразделяются на упражнения, способствующие  развитию 

быстроты двигательной реакции в сочетании с развитием наблюдательности 

и быстроты ответных действий и упражнения, способствующие развитию 

скорости передвижения. 

     Выполнение упражнений первой группы, как правило, осуществляется в 

ответ на зрительные или слуховые сигналы учителя. Весьма эффективным 

при этом будет выполнение занимающимися различных заданий, которые 

могут усложняться по мере овладения простейшими из них. 

     Следует, однако, придерживаться определенной последовательности (от 

простого к сложному) изменений как самих упражнений, так и условий их 

выполнения. Так, например, если в ответ на обусловленные сигналы учителя 

необходимо изменять направление движения, то его способ и скорость 

остаются неизменными. При изменении скорости неизменными будут способ 

и направление движения. По мере усвоения этих упражнений их можно 

выполнять в сочетании. 

                           Примерные упражнения 

   1. Бег на короткие отрезки из различных исходных положений: сидя лицом 

и спиной к линии старта, лежа на груди и спине, стойки на лопатках. 

Началом движения служит зрительный сигнал: бросок мяча, движение руки в 

сторону, вверх и т.д. Эти упражнения могут выполняться в шеренгах с 

интервалом в 1 м. Вариантом упражнений может служить бег в обратном 

направлении после сигнала на остановку. 

   2. Бег в максимальном темпе на отрезки 10 – 20 м, «елочкой», «челночный 

бег». Все упражнения выполняются на скорость. 

   3. Бег с изменением скорости в ответ на зрительные и слуховые сигналы. 

Например, медленный бег: по сигналу – ускорение, мяч брошен вверх – 

медленный бег, пойман – остановка, удар мяча в пол – ускорение. 

   4. Бег с изменением направления в ответ на зрительные и слуховые 

сигналы. Например, бег в среднем темпе: резкий сигнал – бег в обратном 

направлении, двойной сигнал -  бег по направлению движения, хлопок в 
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ладоши – бег влево и т.д. 

   5. Бег в сочетании с выполнением других действий (упражнений) в ответ на 

обусловленные сигналы. Например, занимающиеся произвольно 

располагаются на площадке: протяжный сигнал – медленный бег в 

произвольном направлении, резкий сигнал – сесть на пол, двойной сигнал – 

быстро встать и выпрыгнуть вверх. Упражнения видоизменяются и 

повторяются несколько раз.      

   Соревнование в беге на короткие отрезки. Эстафеты. В эстафеты может 

включаться бег с изменением направления движения, способа и скорости, а 

также других действий. 

                           Подводящие упражнения. 

     Упражнения данного раздела предшествуют обучению учащихся основам 

техники передвижений приставными шагами, остановок шагом, двойным 

шагом, скачком. Сочетание развития качеств быстроты с выполнением 

упражнений, близких по своей структуре к передвижению волейболистов в 

игре, в значительной мере улучшает условия формирования специальных 

двигательных навыков. 

                           Упражнения по техники. 

   Выполнение соревновательных упражнений предшествует изучение стойки 

волейболиста. Может возникнуть сомнение: какая связь упражнений, 

направленных на развитие быстроты передвижения, с техникой их 

выполнения? Самая непосредственная. Одно дело -        своевременно 

«выйти» к летящему мячу и другое – сделать то же в стойке  

волейболиста , т.е. в таком исходном положении, которое обеспечивает 

успешное выполнение последующих действий. Вот почему выполнение 

типичных передвижений волейболиста в стойке и будет способствовать 

развитию качеств в сочетании с совершенствованием техники передвижений. 

   Следует отметить эффективность различных передвижений в сочетании с 

переносом, бросками и ловлей набивных мячей. Эти упражнения, наряду с 

развитием скорости передвижения, способствуют развитию и других 
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специальных качеств, что в значительной мере облегчает усвоение заданий с 

волейбольным мячом. 

   Важным средством в освоении передвижений являются подвижные игры. 

Наряду с комплексным воздействием на развитие необходимых качеств они 

способствуют значительному повышению интереса занимающихся, что на 

первых этапах овладения волейболом играет решающую роль. 

   Наиболее эффективными, применительно к данному разделу, являются 

такие игры, как «Салки» (включая передвижения различными способами), 

«Невод», «День и ночь», «Подвижная цель», «Охотники и утки», «Эстафета 

футболистов». Игру «Салки» (как и некоторые другие) можно использовать 

на различных этапах обучения передвижениям: обычным бегом, 

приставными шагами в стойке волейболиста. 

                             Обучение передачам мяча 

           Широкое внедрение в практику волейбола приема мяча снизу (что 

позволяет избежать многочисленных ошибок) способствовало тому, что 

передача сверху мячей, летящих с большой скоростью (после подач и 

нападающих ударов), в настоящее время фактически не применяется. В этой 

связи и техника передачи мяча сверху претерпела некоторые изменения, 

основным из которых является повышение места (точки) соприкосновения 

рук с мячом – вверху над лицом. Это обеспечивает более высокую точность и 

стабильность передач мяча. Этим изменением и обусловлена методика 

выполнения  специальных упражнений. 

                                  Общеразвивающие упражнения 

1. Сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, 

вверх. 

2. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

3. Стоя у стены одновременное и попеременное отталкивание ладонями и 

пальцами рук. 

4. В упоре лежа сгибание и выпрямление рук. 

5. Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. 
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6. В парах сгибание и выпрямление рук с сопротивлением партнера. 

7. Передвижение на руках, ноги удерживает партнер за голеностопные 

суставы. 

8. Ведение баскетбольного мяча, броски баскетбольного (футбольного) мяча 

в стену двумя руками от груди, попеременно левой, правой. 

9. Упор лежа. Одновременное отталкивание руками и ногами вверх. То же, 

но с хлопком в ладони. 

    По мере развития силы рук упражнения 4, 5, 7 выполняются в упоре лежа 

на пальцах. 

10. Броски набивного мяча из различных исходных положений : от груди, из-

за головы, снизу-сбоку, за голову. 

11. Броски набивного мяча в зонах 6-3-4(2) с последующей сменой мест 

против часовой стрелки.  

                           Подготовительные упражнения 

1. Толчки набивного мяча вперед-вверх из исходного положения вверху над 

лицом. Толчок выполняется последовательным разгибанием ног и рук. 

Упражнение может выполняться  как индивидуально (в стену), так и с 

партнером. Первоначально расстояние до стены 1м, до партнера – 2м. при 

ловле мяча руки напряжены и не опускаются ниже уровня головы. Скорость 

полета мяча погашается в основном за счет сгибания ног в коленях и 

упругого противодействия кистей рук. 

2. То же, но с изменением расстояния, траектории и направления. Задача 

партнера заключается в том, чтобы своевременно переместиться к мячу и 

поймать его вверху над лицом. 

3. То же, но в ответ на зрительные сигналы партнера. Например, левая рука в 

сторону – толчок влево; правая в сторону – толчок вправо; рука вверх – 

толчок по высокой траектории ; отсутствие сигнала – толчок над собой и т.д. 

4. В тройках. Средний выполняет толчок за голову. 

5. Толчки двумя руками набивного мяча вперед-вверх в прыжке. 

6. Передачи набивного мяча на расстояние 20-30см. упражнение выполняется 
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индивидуально над собой или в стену. Умение выполнять передачу 

набивного мяча является показателем достаточного уровня развития 

специальных физических качеств кистей и пальцев рук. 

7. Передачи баскетбольного (футбольного) мяча на расстояние 1м. 

                            Подводящие упражнения 

1. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после 

передвижения. Упражнение начинается с основной стойки. Внимание 

акцентируется на следующих основных моментах техники: мяч 

приближается – выпрямиться и поднять руки вверх; погасить скорость 

полета мяча – незначительно согнуть руки в локтях и ноги в коленях; 

передать мяч – потянуться вперед – вверх, выпрямляя ноги и руки; принять 

и. п.                                                                                               

2. Обучение расположению 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 обхватывают мяч сбоку-снизу. Мяч поднимается с пола в 

исходное положение над лицом. Упражнение повторяется 3-4 раза. 

3. Передачи мяча вперед-вверх, подвешенного на шнуре. Внимание 

уделяется согласованию движений ног, туловища и рук. 

4. Передачи мяча вперед-вверх после собственного набрасывания. Партнер 

ловит мяч вверху над лицом и после подброса над собой на расстояние 1м 

выполняет передачу. В этом упражнении важно добиваться плавности 

движений рук до полного их выпрямления. 

5. То же, но мяч набрасывает партнер. Вначале броски выполняются точно по 

определенной траектории, затем траектория и направление незначительно 

изменяются. Данное упражнение имеет решающее значение в усвоении 

техники передачи. Поэтому необходимо добиться правильное соблюдение её 

основных моментов: своевременного передвижения к мячу с касанием его 

вверху над лицом; синхронного и плавного выпрямления ног, туловища , рук. 

6. Передача мяча в стену. Использование этого весьма эффективного 
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упражнения возможно только в том случае, если учащиеся усвоили в целом 

технику передачи. Это объясняется значительным усложнением  условной 

передачи – сокращением пространственно-временных параметров полета 

мяча. Поначалу не следует использовать мишени на стене. Стремление к 

точности на данном этапе отрицательно скажется на технике передачи. Если 

учащемуся не удается серийное выполнение передач, необходимо упростить 

условия – выполнять передачи после бросков и отскока мяча от стены. 

Расстояние до стены 2м, высота передач  2,5-3м. к передачам мяча в стену (в 

мишень на стене) следует периодически возвращаться как к эффективному 

средству совершенствования техники и  меткости передач.  

                            Упражнения по технике 

   При выполнении соревновательных упражнений необходимо строго 

придерживаться принципа последовательности от простого к сложному: на 

месте, после передвижения, в структуре игровых взаимодействий, в игре. 

    1. В парах. Передачи между партнерами на расстояние 3м по средней 

траектории. Основные требования по технике выполнения остаются те же, 

что и в подводящем упражнении 5. 

    2. Передачи над собой – передачи партнеру. Высота передач над собой 1-

1,5м. 

   3. Передачи через сетку. Расстояние между партнерами 2-3м. 

   4. Передачи с изменениями расстояния, траектории и направления. 

   5.Передачи между встречными колоннами. Расстояние между 

направляющими в колоннах 2-3м. после передачи учащийся становится в 

конец своей колонны. 

   6. То же, но после передачи учащийся переходит во встречную колонну. 

   7. «Точно водящему». Учащиеся стоят точно по кругу, в середине которого 

1-3 водящих. Перемещаясь приставными шагами, необходимо остановиться 

и точно передать (возвратить передачей) мяч водящему. 

   8. Передачи в сочетании с умением вести наблюдение: передача над собой 

в движении, ориентируясь по линиям площадки; передача партнеру, 
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меняющему место расположения; передача в ответ на действия партнера; на 

присед – передача над собой; на движение правой руки в сторону – передача 

вправо; поднимание руки вверх – передача по высокой траектории и т.д. 

   9. Передачи назад за голову. Учащиеся располагаются в тройках на одной 

линии на расстоянии 2-3м. Крайний передает мяч среднему, который в свою 

очередь передает его за голову, после чего поворачивается  

лицом для получения мяча и снова передает его крайнему за голову. По 

сигналу учителя средние меняются. 

  10. Передачи назад за голову в парах. После передачи над собой на высоту 

1-1,5м учащийся поворачивается на 180 градусов и выполняет передачу стоя 

спиной к партнеру. 

  11. «Мяч в воздухе». Учащиеся в двух колоннах по 4-5 человек (команд) 

располагаются по обе стороны сетки на расстоянии 2м. Передача 

выполняется через сетку стоящему впереди колонны. Побеждает команда, 

допустившая меньше падений мяча. 

  12. Передачи с использованием переносных колец. 

  13. Передачи в прыжке. Расстояние между учащимися 3м. То же, но через 

сетку. 

  14. Передачи в тройках. Учащиеся располагаются по направлению передач 

в игре: 6-3-4(2). То же, но в колоннах по 3-4 человека. Вначале, после 

выполнения передач, учащиеся переходят в конец своих колонн, а затем в 

противоположную. То же, но учащийся зоны 3 располагается боком к игроку 

зоны 6. 

  15. Передача в колоннах через сетку. По мере усвоения упражнения 

передачи через сетку можно выполнять в прыжке (из одной колонны, затем 

из обеих). 

  16. Соревнование в передачах (подготовительная игра в волейбол). Две 

команды учащихся располагаются по зонам площадок, как при игре в 

волейбол. Мяч вводится в игру передачей игрока зоны 6 одной из команд и 

разыгрывается на три касания. Команда, выигравшая право на подачу, 
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меняется зонами площадки. Хороший эффект данное упражнение оказывает 

при наличии нескольких уменьшенных площадок с составом команд 4x4. 

Близкие к сетке мячи можно передавать через сетку в прыжке или отбивать 

кулаком.  

                             Обучение приему мяча 

Прием снизу двумя руками 

                             Общеразвивающие упражнения 

     1.В исходном положении руки вперед, движения прямыми руками в 

горизонтальном (скрестно) и вертикальном направлении.  

     2.В парах. Поднимание прямых рук вперед-вверх, в стороны-вверх с 

сопротивлением партнера. 

     3.С резиновым амортизатором. Стоя на амортизаторе, захватить кистями 

его концы. Поднимание прямых рук в стороны-вверх, вперед-вверх. 

                             Подготовительные упражнения 

     1.Броски набивного мяча двумя руками снизу вперед-вверх, стоя на месте 

и в выпаде вперед. То же, но сбоку вперед-вверх, в выпаде вперед-в стороны. 

Руки прямые. Следить за согласованным движением ног, туловища и рук. 

     2.То же, но после передвижения шагом, бегом; после остановок двойным 

шагом, скачком. При большом количестве учащихся броски набивного мяча 

следует выполнять шеренгами в стену. 

                             Подводящие упражнения 

     1.Обучение положению кистей и предплечий рук. Принятие исходного 

положения для приема мяча на зрительные сигналы учителя. 

     2.Имитация приема мяча стоят на месте; с выпадом вперед и в стороны; 

после передвижения шагом, бегом; остановок шагом, скачком.  

     3.То же, но в ответ на обусловленные сигналы. Во всех упражнениях 

главное внимание обращается на движения прямыми руками и их 

согласование с движением ног и туловища. 

     4.Прием подвесного мяча. Мяч подвешивается на уровне пояса. Вначале 

прием выполняется стоя на месте, затем с выпадом и после передвижения 
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изученными способами. 

     5.Прием мяча, наброшенного партнером. Вначале принимающий 

находится в исходном положении для приема снизу, затем в основной стойке 

волейболиста. Мяч принимается на уровне пояса. Правильным будет отскок 

мяча под прямым углом при незначительных вращениях. 

     6.То же, но с изменением направления, с «недобросом» мяча 

принимающему. Основное внимание обращается на своевременное 

передвижение к мячу и отбивание его прямыми руками. То же, но через 

сетку с расстоянием 3м. 

     7.Серийные приемы мяча над собой после собственного набрасывания. 

Руки, расположенные параллельно полу, выполняют пружинящие движения 

вверх синхронно работе ног. Высота отбивания мяча 1 – 2 м. 

     8.Приемы мяча в стену. Данное  упражнение наиболее эффективно, 

однако его можно использовать лишь после того, как учащиеся усвоят в 

целом основы техники приема. 

     9.Прием мяча от нижней прямой подачи с укороченного к сетке 

расстояния в зонах передней (4, 3, 2) и задней (6, 5, 1) линии площадки. 

                             Упражнения по техники 

     Основу упражнений этого раздела составляет прием мяча от подачи и 

атакующих ударов. На первом же этапе к этому будут полезными следующие 

упражнения: 

   1. В парах. Прием мяча после передач партнера стоя на месте и после 

передвижений в разных направлениях. 

   2. Чередование передач и приема мяча в зависимости от траектории его 

полета. С этой целью партнер меняет траекторию. 

   3. Обоюдный прием мяча через сетку на различном расстоянии, с разной 

траекторией. 

   4. Прием мяча над собой и за голову после быстрых передвижений. 

Партнеры стоят в затылок друг к другу. У стоящего сзади мяч. Задний 

передачей сверху направляет мяч вперед-вверх. Второй, увидев мяч, быстро 
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передвигается вперед и принимает его над собой или за голову. После трех-

четырех повторений партнеры меняются ролями. 

   5. Прием мяча отскочившего от сетки. Вначале мяч игрок принимает от 

нижней части сетки, стоя боком у сетки, затем от средней и верхней. То же 

но после передвижения к ней. 

   6. В тройках. Учащиеся располагаются в зонах 6 – 3 – 4 (2). Игрок зоны 4 

направляет мяч передачей в зону 6, откуда следует прием в зону 3. игрок 

зоны 3 передачей адресует мяч в зону 4 или 2. После четырех-пяти 

повторений игроки меняются местами. 

   7-8. То же, что в упражнениях 15 и 16 из раздела «Обучение передачам», с 

той лишь разницей, что в зону 3 мяч направляется приемом снизу. 

  9. Прием нижней прямой подачи в разных зонах. 

 10. То же, но от верхних подач на силу и без вращения. 

   При переходе к обучению приему подач следует учитывать, что навык 

приема подачи формируется гораздо успешнее, если вначале применять 

нижнюю прямую подачу. Во – первых, траектория и скорость полета мяча 

создают благоприятные условия для приема мяча. Во – вторых, учащиеся 

уже на первых занятиях прочно овладевают навыками нижней подачи и 

делают при этом мало ошибок (потерь подачи). В – третьих, нижней подачей 

мяч можно послать достаточно точно, что в упражнениях по приему подачи 

имеет особое значение. Многие торопятся обучить верхней прямой подаче, 

так как она более эффективная и именно этот способ является основным для 

волейболистов в соревнованиях.  

     Прием одной рукой в падении перекатом в сторону  

      на бедро и спину 

                     Общеразвивающие упражнения 

   1. Кувырки вперед, назад. Вначале выполняются на гимнастических матах 

из исходного положения упор присев, затем на полу. То же, но после 

передвижения. 

   2. Перевороты вправо, влево. То же, но после передвижения вперед, в 
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стороны. 

                        Подготовительные упражнения 

   1. Лежа на округленной спине, ноги согнуты, покачивания перекатом  

вперед, назад. Из положения лежа необходимо овладеть быстрым 

возвращением в низкую стойку. Для этого нужно одну ногу согнуть в колене, 

а другой (маховой) выполнить энергичное маховое движение вперед-вниз. 

   2. Падение назад перекатом на спину. Вначале выполняется из исходного 

положения упор присев, затем из низкой стойки. При падении необходимо 

исключить опору на руку сзади. В исходное положение вернуться изученным 

способом. 

   3. То же, но после выпада вперед – в стороны. Вначале необходимо освоить 

поворот влево (вправо) и сед на пятку опорной ноги, затем приземление на 

бедро и спину. 

   4. Падение назад перекатом с теннисным мячом в руках. То же, но падение 

в сторону на бедро и спину. 

   5. Броски теннисного (резинового) мяча одной рукой в падении назад 

перекатом (в стороны на бедро и спину). То же, но после передвижения. 

                              Подводящие упражнения 

   1. Имитация приема мяча снизу одной рукой в падении назад перекатом 

стоя на месте; в падении в сторону на бедро и спину. То же, но после 

передвижения. Основным критерием усвоения падения является 

согласование движений и мягкое приземление. 

   2. Прием подвесного мяча. Мячи подвешиваются за нижний край сетки на 

высоте 30-40 см от пола. Вначале упражнение выполняется с места, затем 

после передвижения. 

   3. В парах. Прием мяча, наброшенного партнером. 

   4. Прием мяча, отскочившего от стены. Вначале бросок мяча в стену 

(вперед - в сторону) выполняет сам принимающий, затем его партнер. 

                                Упражнения по технике 

   Освоение техники приема мяча снизу одной рукой в падении и 
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совершенствование в ней осуществляется по мере изучения других  

приемов игры. На начальном этапе важно овладеть основами техники 

приема, которые достигаются при взаимодействии с партнерами посредством 

передач мяча. 

   1. Прием мяча снизу одной рукой в падении назад перекатом на спину 

после передач партнера вперед – в сторону. То же, но в падении на бедро и 

спину. 

   2. Прием мяча, отскочившего от сетки. Вначале принимающий 

располагается возле сетки в низкой стойке и принимает мяч, брошенный 

партнером в нижнюю часть сетки. Затем упражнение усложняется : 

принимаются мячи, отскочившие от средней и верхней части сетки, стоя на 

месте и после передвижения к ней. 

     Прием одной рукой снизу в падении вперед на руки с  

        последующим  скольжением на груди – животе 

                            Общеразвивающие упражнения 

   Основу средств этого раздела составляют упражнения для развития силы 

рук. Поэтому все общеразвивающие упражнения из раздела «Передачи мяча» 

будут полезными. Для обеспечения последовательного перехода к 

подготовительным упражнениям наиболее эффективными будут такие: 

   1. Передвижение по кругу (ноги на месте) толчком двумя руками в упоре 

лежа на полу. 

   2. Падение вперед на согнутые руки из исходного положения стоя на 

коленях. 

   3. То же, но из положения низкой стойки волейболиста. 

   4. В парах. Упор лежа после выполнения передачи партнеру сверху двумя 

руками; приема снизу двумя руками. 

                           Подготовительные упражнения. 

   Основной целью подготовительных упражнений будет развитие 

специальных физических качеств и освоение падения в структуре игрового 

приема. 
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   1. Падение нырком на согнутые руки в упор лежа из приседа. Толчковая 

нога несколько впереди. Падение выполняется кратчайшим путем, не 

поднимаясь вверх. 

   2. То же, но с усилением отталкивания ногой. С касанием руками пола, 

голову поднять вверх и согнуть ноги в коленях. 

   3. То же, но усилить отталкивание руками, обеспечивая скольжение на 

груди – животе. 

   4. То же, но из низкой стойки волейболиста и после передвижения шагом и 

бегом. 

   5. То же, но принимающий в исходном положении спиной к партнеру. По 

звуковому сигналу он поворачивается и выполняет падение. 

   6. То же, нов ответ на зрительные сигналы. 

   7. Падение скольжением через препятствие. Это упражнение служит 

критерием надежности усвоения падения. В качестве препятствия можно 

использовать шнур, который удерживают учащиеся на высоте 20-30 см. от 

пола. 

                                           Подводящие упражнения 

   При выполнении всех без исключения упражнений этого и последующих 

разделов важнейшим условием профилактики травм будет падение под 

малым углом к полу, исключающим отталкивание вверх. 

   1. Имитация приема мяча снизу одной рукой в падении вперед на руки 

скольжением на груди – животе с места. 

   2. То же, но после передвижения шагом и медленным бегом, после 

поворота на 90, 180, 360 градусов, а также в ответ на зрительные сигналы. 

Критерием оценки усвоения техники падения служит мягкое приземление. 

   3. Прием подвесного мяча в падении с места. Мяч подвешивают к нижнему 

тросу сетки на высоте 20-30 см от пола. Учащийся располагается в 60-70 см 

от мяча в низкой стойке. После того как учащиеся усвоят отбивание мяча с 

небольшой силой (показатель уверенности действий),  

упражнение усложняется и мяч принимается после передвижений сначала 



 

38 
 

шагом, затем медленным бегом. Место отталкивания для падения можно 

обозначить мелом. 

   4. Прием мяча в падении с места, наброшенного учителем (партнером). 

Вначале можно мяч не бросать, а опускать его с руки на высоте 1 м впереди 

принимающего или ниже, что зависит от степени его подготовленности. То 

же, но после передвижения шагом и медленным бегом. 

   5. То же, но с изменением направления броска в сторону, удобную для 

принимающего. 

                             Упражнения по технике 

   1. В парах. Прием мяча снизу одной рукой от передач партнера в падении 

скольжением вперед, вперед в сторону. 

   2. Прием мяча от нападающих ударов партнера. Мячи направляются перед 

принимающим. То же, но в обусловленную сторону. 

   3. Прием мяча от передач после имитации нападающих ударов (обманная 

передача). 

   4. То же, но в чередовании передач с нападающими ударами. 

   5. Прием мяча от атакующих ударов партнера (удар в прыжке) вне сетки. 

   6. Страховка блока. Принимающий располагается сзади блокирующего 

игрока на расстоянии 3 м. Три – четыре игрока выполняют медленный 

(«обманный») атакующий удар против одного блокирующего, стараясь 

обвести блок и поразить зону 3x3 м, обозначенную учителем. 

                                Обучение подачам мяча 

   Учитывая, что структура обучения всем способам подач в принципе 

одинакова, имеет значение последовательность их изучения: нижние – 

прямая и боковая, верхние – прямая и боковая и подача мяча в прыжке. 

   Тот факт, что эффективность подач во многом обусловливается 

вариативностью способов их выполнения (применения) командой, убеждает 

в полезности обучения разным подачам, наиболее отвечающим интересам и 

способностям учащихся. 

                                  Общеразвивающие упражнения 
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   1. Попеременное пружинистое отведение прямых рук назад из исходного 

положения – одна рука вверху. 

   2. Большие круги руками вперед – назад. То же, но в лицевой плоскости. То 

же, но в исходном положении наклона вперед «Мельница». 

   3. С резиновым амортизатором. Амортизатор перекинуть через нижнюю 

рейку гимнастической лестницы и, захватив прямой рукой, повернуться к ней 

спиной. Поднимание прямой руки вперед – вверх. То же, но из-за головы. 

   4. Подвижная игра «Перестрелка». Команды по 6-10 человек располагаются 

на площадке. У каждой команды по одному – два баскетбольных или 

футбольных мяча. Задача: используя любой способ броска мяча (желательно 

одной рукой снизу и из-за головы), перебросить его через сетку команде 

соперника. Побеждает команда, на площадке которой не будет ни одного 

мяча. 

                                 Подготовительные упражнения 

   1. Броски набивного мяча весом 1 кг одной рукой снизу, сверху, сверху 

боком вперед – вверх. Внимание акцентируется на движения прямой рукой. 

Очень важно при этом выполнять броски с ограниченной амплитудой 

движений руки: не поднимать её выше уровня плеч после броска снизу и не 

опускать ниже уровня плеч после броска сверху. 

   2. То же, но толчки набивного мяча из исходного положения для того или 

иного способа подачи, толчки выполняются одной рукой без 

предварительного замаха. 

   3. Броски набивного мяча через сетку (нижний край сетки не закреплен) на 

точность. Предлагается определить способ броска и зоны площадки. То же, 

но определяется техника броска: с ограниченной амплитудой замаха  

или без замаха (толчком). 

                                 Подводящие упражнения 

   1. Имитация подачи мяча. Внимание акцентируется на согласовании 

движений туловища и рук. 

   2. Обучение подбрасыванию мяча. Следует помнить, что высота 



 

40 
 

подбрасывания мяча обусловливается уровнем развития скоростно-силовых 

возможностей учащихся (компенсация недостатка силы амплитудой замаха). 

Высокое подбрасывание отрицательно влияет на точность подачи и 

достижение точного удара в среднюю часть мяча, что в свою очередь 

отрицательно влияет на полет мяча без вращения. 

   3. Удар по мячу, установленному в держателе или подвешенному. 

Внимание акцентируется на движение прямой рукой. Удар наносится 

основанием ладони. 

   4. Подачи в стену на расстояние 6-7 м. 

   5. Подачи на партнера, располагающегося на расстоянии 8-9 м. 

   6. Подачи через сетку с укороченного расстояния. Партнер принимает мяч 

снизу двумя руками над собой. 

                                  Упражнения по технике 

   1. Подачи из-за лицевой линии. На этом этапе обучения необходимо 

следить за тем, чтобы подача через сетку не вызывала чрезмерных усилий, 

искажающих структуру техники. 

   2. Подачи с изменением направления полета мяча: в правую и левую части 

площадки. 

   3. Подачи с изменением траектории  полета мяча. 

   4. Подачи с изменением расстояния полета мяча: укороченные – в зоны 

площади атаки и удлиненные – в зоны площади защиты. 

   5. Подачи на точность по зонам площадки. Зоны следует очертить мелом. 

Нужно помнить, что точность подачи во многом обусловлена направлением 

замаха бьющей по мячу руки: при подаче снизу – строго  

назад, при подаче сверху (прямой) – локоть ближе к направлению полета 

мяча, при подаче сверху (боковой) – над головой. 

   6. Соревнование на большее число подач в пределы площадки. То же, на 

точность. 

   7. Подача на силу. На этом этапе занимающиеся должны хорошо усвоить 

технику подач. Сила удара – оптимальная, но исключающая грубые 
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погрешности в технике. Подача в прыжке. 

   8. Соревнование на большее число подач на силу, в прыжке. 

   9. Подачи после выполнения подготовительных упражнений. В этом 

упражнении очень важно разделить учащихся на 2 группы с тем, чтобы 

исключить простои в очереди. Одна группа выполняет серию 

подготовительных упражнений, другая выполняет подачи. Через 10 мин 

учащиеся меняются местами. 

   10. Подачи после выполнения других приемов игры: передач, 

блокирования, атакующих ударов, приема в падении. Методика та же. 

   11. Соревнование на точность выполнения серии игровых приемов. 

   12. Соревнование на эффективность подач и приема подач. Эффективность 

подач и приема определяется по очковой системе: мяч принят к сетке – одно 

очко подающему и два принимающему, не принят в площадь атаки – два 

очка подающему и одно очко принимающему, ошибка при подаче или 

приеме (включая подачу не в коридор) – ноль очков. После того как стоящий 

на приеме примет подачи своей подгруппы, он становится подающим. Итоги 

подводятся после того, как каждый занимающийся побывает в роли 

принимающего. 

   13. То же, но после выполнения серии других приемов игры. Например, 

перед подачей учащийся выполняет три прыжка с имитацией блока. 

   14. Подготовительные игры 3x3 с использованием подач, приема подач, 

передач и отбивания мяча через сетку. Площадка делится на 2-3 части 

вертикальными линиями. Счет ведется как при игре в волейбол. 

                             Обучение атакующим ударам 

     В методике обучения способам атакующих ударов нет особых различий, 

изучаются они в такой последовательности: прямой атакующий удар по ходу 

разбега,с переводом, боковой. 

     Выполнение прямого атакующего удара предъявляет высокие требования 

к специальной физической подготовке учащихся и особенно к уровню 

развития их координационных способностей. В этой связи обучение строится 
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по двум основным направлениям: развитие скоростно-силовых качеств 

(прыгучести и динамической силы) и координационных способностей 

(пространственно-временной и мышечной координации). 

     Непосредственное разучивание техники атакующего удара 

осуществляется расчлененным методом и начинается с заключительного 

движения (финального усилия) – замаха и удара по мячу в опорном 

положении и прыжка вверх толчком двумя ногами с места и разбега. Затем 

условия выполнения удара постепенно усложняются: в без опорном 

положении (в прыжке) с места и после передвижения в один, два или три 

шага, с различных по высоте и расстоянию передач, при сопротивлении 

блокирующих. 

                             Общеразвивающие упражнения 

     Выполнение атакующих ударов требует атлетической подготовки, 

хорошего развития силы, скоростных качеств, ловкости, гибкости. Эту 

задачу во многом решают в процессе уроков физической культуры. В 

спортивной секции общеразвивающие упражнения дают в большем объеме и 

с большей нагрузкой. 

     Основная направленность в этой категории  упражнение: укрепление 

опорно – двигательного аппарата, прежде всего голеностопных, плечевых, 

коленных суставов, кистей рук, развитие силы рук, ног, туловища, скорости 

сокращения мышц, развитие гибкости.  

     Общеразвивающие упражнения выполняются без предметов, с набивными 

мячами, резиновыми амортизаторами, на гимнастической стенке, снарядах 

массового типа и др. 

                             Подготовительные упражнения 

     Подготовка учащихся к овладению атакующим ударом предпологает 

решение двух задач: во-первых, укрепление опорно-двигательного аппарата 

и развитие динамической силы рук и ног, во-вторых, воспитание 

координационной структуры движения в безопорном положении с учетом 

реакции (своевременного «выхода») на движущийся объект (мяч). На этом 
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этапе определяется индивидуальный способ отталкивания. При выполнении 

прыжков упражнение следует акцентировать внимание учащихся на слитный 

(без остановки) переход от разбега к прыжку толчком двумя ногами. 

   1.Доставание подвешенных предметов одной рукой в прыжке толчком 

двумя ногами с разбега в один – два  шага. 

   2.Прыжки через гимнастическую скамейку змейкой (с продвижением 

вперед). Обращается внимание на активное движение руками назад – вперед 

– вверх. 

   3.Серийные выпрыгивания на прыжковую тумбу (сложенные маты). 

Высота тумбы 40 – 50см. 

   4.Упражнения для развития прыгучести: выпрыгивая вверх из приседа; 

серийные прыжки в длину толчком двумя ногами с места; выпрыгивание 

вверх с отягощениями (набивными мячами, гантелями, штангой, вес которой 

до 1/3 веса тела); приседания со штангой (вес 70% веса тела) и др. 

   5.Доставание подвешенных предметов одной рукой в прыжке с тумбы 

высотой 40 – 50см. 

   6.Броски набивного мяча двумя руками из-за головы в прыжке с места вне 

сетки и через сетку. В исходном положении мяч удерживается перед грудью. 

В момент прыжка активным движением рук мяч заносится за го- 

лову, туловище прогибается в поясничном и грудном отделах позвоночника. 

Бросок выполняется активным разгибанием туловища и движением рук 

вперед и заканчивается коротким (хлестким) усилием кистей. После броска 

руки не опускаются ниже уровня плеч. То же, но с разбега в 1-2 шага. 

Добиваться слитного перехода от разбега к прыжку. То же, но бросок 

выполняется одной рукой. В исходном положении набивной мяч 

удерживается перед грудью на левой руке. С постановкой правой ноги 

(наскок) мяч поднимается вверх и перекладывается в правую руку. Бросок 

выполняется прямой рукой с небольшой амплитудой замаха. Внимание 

акцентируется на активном захлестывающем движении кистью. 

   7. Броски теннисных (резиновых) мячей в цель на полу в прыжке после 
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разбега вне сетки и через сетку. Разбег в один – два шага. Целью может 

служить гимнастический мат или отметка на полу у стены на расстоянии 8-10 

м. данное упражнение служит своеобразным критерием оценки координации 

движений в целом. Поэтому здесь все важно: и активная работа рук, и 

наскок, и бросок прямой рукой с захлестом кистью. 

   Основной задачей подготовительных упражнений является максимальное 

приближение их к условиям выполнения атакующего удара. При этом очень 

важно добиться, чтобы учащиеся выполняли все прыжки слитно с разбегом в 

60-80 см от сетки, а после бросков мяча кистью не опускали руку ниже 

уровня плеча. Ошибкой будет сгибание руки за головой и «проваливание» 

грудью вперед. После усвоения в целом данных упражнений их следует 

усложнить, выполняя броски теннисных мячей с переводом вправо, влево. 

                                 Подводящие упражнения 

   1. Имитация прямого атакующего удара в прыжке толчком двумя ногами с 

места и с разбега в 1, 2, 3 шага. То же, но у сетки на различном удалении от 

нее. 

   2. удары по мячу на резиновых амортизаторах в положении стоя на  

площадке, в прыжке с места и после разбега в 1-2 шага. 

   3. Многократные удары по мячу стоя у стены. Учащиеся располагаются в 4-

5 м от стены. Набросив мяч над собой, выполняют удар кистью прямой рукой 

в пол на расстоянии 1-1,5 м от стены. По мере усвоения упражнения следует 

добиваться серийного выполнения ударов, соблюдая основные требования по 

технике. То же, но с партнером, стоя друг против друга на расстоянии 7-8 м. 

   4. Удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером. Партнер с 

мячом располагается сбоку (справа) от атакующего и набрасывает мяч на 

высоту 2 м. то же, но после разбега в 1-2 шага. Основное внимание 

обращается на удар прямой рукой. Мяч должен находиться несколько 

впереди атакующего. 

   5. Атакующие удары через сетку по мячу, наброшенному партнером. 

Атакующий удар выполняется в прыжке с места. По мере усвоения 
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упражнения условия усложняются и приближаются к игровым: с разбега, 

высота подбрасывания 3-4 м. 

   6. Удары через сетку с собственного набрасывания мяча. Это упражнение 

является своеобразным критерием усвоения подводящих средств. Учащийся 

располагается в 2-2,5 м от сетки. Непосредственно перед разбегом в один шаг 

мяч двумя руками набрасывается вперед-вверх над сеткой на высоту 2-2,5 м. 

учитывая, что правильное выполнение этого упражнения требует большой 

мобилизации усилий и определенной подготовленности, его использование 

требует повышенного внимания учителя. 

                                  Упражнения по технике 

   1. Атакующие удары по ходу из зоны 4 с передач игрока из зоны 3. 

траектория передач 4-5 м. началом разбега служит момент, когда мяч 

начинает отрываться от рук передающего игрока. 

   2. Чередование ускоренных атакующих ударов по ходу с медленными  

(«обманными»). Медленный удар достигается за счет отрывистого касания 

мяча кистью и перевода вправо или влево. То же, но отбивание кулаком. 

Цель данных упражнений заключается в том, чтобы научиться отбивать 

мячи, посланные на сетку или в непосредственной близости от нее. 

   3. Атакующие удары по ходу из зоны 2 с передач игрока из зоны 3. 

траектория передач несколько понижается – до 3 м, а расстояние разбега 

сокращается. 

   4. Атакующие удары по ходу из зоны 3 с передач игрока зоны 2. 

   5. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. 

   6. То же, но первую передачу игроку зоны 3 выполняет другой игрок. 

   7. Атакующие удары по ходу из зоны 3 после приема мяча от подачи. 

Вначале подача подается с укороченного к сетке расстояния, затем с места 

подачи. 

   8. Атакующие удары с переводом из зон 4, 3, 2 с передач игрока зоны 3. то 

же, но на точность. 
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   9. Атакующие удары против одного блокирующего. 

  10.Чередование ударов по ходу с ударами с переводом. То же, но 

скоростных и медленных ударов. 

  11. Атакующие удары с передач, удаленных от сетки. 

  12. Атакующие удары с передач из глубины площадки. То же, но после 

откидки одного из нападающих (4, 2) игроку зоны 3. 

 13. Подготовительная игра 3x3. площадка делится на две (три) части 

меловой разметкой. Вначале используется подача с укороченного к сетке 

расстояния, затем, по мере подготовленности, с места подачи. Игра ведется 

по правилам волейбола. 

  14. То же, но состав играющих команд 4x4. трое игроков располагаются «в 

линию», а один (связующий) – у сетки в зоне 3. после каждого выигрыша 

подачи игроки меняются зонами площадки по часовой стрелке. 

                     Обучение блокированию 

   Блокирование – самый эффективный прием защиты, но и самый сложный 

технический прием игры в волейболе. Одной из причин слабого освоения 

блокирования является позднее (после овладения нападающим ударом) 

обучение этому приему. Подготовительные упражнения включают на ранних 

стадиях обучения. Сразу же после освоения подводящих упражнений и 

техники атакующего удара по ходу следует включать подводящие 

упражнения и упражнения по технике по разделу блокирования и в 

дальнейшем придерживаться принципа: минимум атак без блока. 

                               Общеразвивающие упражнения 

   Основная направленность упражнений такая же, как и при атакующих 

ударах. Особое значение имеют упражнения с заданием касаться предметов 

руками в прыжке, прыжки вверх толчком двух ног после различных 

перемещений.  

                              Подготовительные упражнения 

   Главной задачей упражнений специальной направленности будет развитие 

прыгучести и координации движений в безопорном положении с поднятыми 
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вверх руками.  

   1. Серийные прыжки с места толчком двумя ногами с последующим 

доставанием руками подвешенных предметов (теннисные мячи на шнуре, 

отметки на стене, щите); то же, но после передвижения в стороны, то же, но в 

ответ на слуховые и зрительные сигналы; то же, но после спрыгивания с 

возвышения 40-50 см. 

   2. Подвижная игра «Кто быстрей?». Учащиеся, примерно одинаковые по 

росту, располагаются парами друг против друга под шнуром с подвесными 

теннисными мячами на резинках. По сигналу учащиеся стараются в прыжке 

захватить мячи двумя руками. Выигрывает тот, кто большее число раз 

поймал мячи двумя руками. 

  3. Прыжки с места и после передвижения с доставанием подвесных мячей 

над сеткой и за сеткой (прыжки с переносом рук). 

   4. То же, но с регистрацией расстояния переноса рук через сетку. 

Необходимо учитывать, что, так как при освоении техники блокирования 

важнейшее значение имеет способность оценки момента удара по мячу 

атакующего игрока, все упражнения с маховыми (предварительный замах) 

движениями предплечий и кистей рук будут отрицательно влиять на 

развитие данной способности и становление навыка в последующем.   

                             Подводящие упражнения 

   1. Имитация блокирования в прыжке с места и после передвижения 

приставными шагами в стороны. При прыжке после передвижения 

необходимо, чтобы последний шаг являлся одновременно и прыжковым 

шагом, что будет исключать паузу (остановку). 

   2. Блокирование волейбольных мячей, подвешенных над сеткой, в прыжке 

с места и после передвижения. 

   3. Блокирование, стоя на специальной подставке, мячей, наброшенных 

партнером. Партнер, стоящий напротив, набрасывает мяч над верхним краем 

сетки сначала двумя руками, затем одной. То же, но с переносом рук через 

сетку. Пальцы максимально расставлены, кисти напряжены. 
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   4. То же, но в прыжке с места. Бросок мяча выполняется в определенном 

направлении. 

   5. Блокирование атакующих ударов стоя на подставке. Удары выполняются 

с собственного набрасывания в заданном направлении. 

   6. Блокирование атакующих ударов через сетку. Вначале удар выполняется 

в определенном направлении, затем направление варьируется. Нельзя 

допускать заступов за среднюю линию и столкновение с атакующим 

игроком. 

                                 Упражнения по технике   

   1. Блокирование атакующих ударов с собственного набрасывания. После 5-

6 ударов партнеры меняются функциями. 

   2. Блокирование атакующих ударов в зонах 4, 3, 2 в определенном 

направлении. То же, но с изменением направления. 

   3. Блокирование атакующих ударов после передвижения вдоль сетки. 

Вначале блокирующий располагается в 1 м от предполагаемого места 

отталкивания атакующего, затем в 2-3 м. 

   В дальнейшем совершенствовании техники блокирования осуществляется с 

учетом характера передач мяча в процессе совершенствования техники и 

тактики атакующих ударов. 
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           IV.ВНЕКЛАССНАЯ ФОРМА ЗАНЯТИЙ ПО ВОЛЕЙБОЛУ  

          Спортивные занятия по волейболу эффективно содействуют решению 

задач физического воспитания школьников. Прежде всего надо привить 

учащимся интерес к волейболу. Беседы о знаменитых игроках страны и мира, 

о крупнейших соревнованиях, встречи с сильнейшими волейболистами 

городов, республики, с участниками чемпионатов Европы среди юниоров, 

Всесоюзных игр молодежи, юношеского первенства  являются достаточно 

эффективными средствами. Полезны показательные встречи взрослых 

команд, демонстрация кинофильмов, видеозаписей и т. д. 

        По своей направленности в работе волейбольной секции можно 

выделить три возрастных этапа. 

        Первый этап по праву можно назвать этапом мини-волейбола. Только в 

школьной секции имеются такие благоприятные возможности для развития 

мини-волейбола. Занятия и соревнования проводятся для 9 - 10-летних ребят. 

По программе последних можно проводить работу с ребятами 11 — 12 лет, 

особенно там, где нет полного состава учебных групп (в соответствии с 

программой). У ребят на этом этапе создается стойкий интерес к волейболу, 

им прививаются основы навыков технических приемов игры. 

Второй этап охватывает возраст  11 -14 лет, когда школьники овладевают 

основами техники и тактики игры в волейбол, впервые начинают участвовать 

в официальных соревнованиях по волейболу (с 13 лет). 

На третьем этапе — в 15 -  17 (18) лет задачи иные: это особый этап станов-

ления игроков, их спортивной зрелости. Здесь ребята прочно овладевают 

основами техники и тактики, приобщаются к спортивному волейболу 

(участие в ответственных соревнованиях), каждому волейболисту 

определяется игровая функция, которую он может выполнять в команде. 

Особенно остро стоит вопрос о подготовке талантливых связующих 

(разыгрывающих). Волейболисты с таким амплуа — дефицит не только в 

командах высших разрядов, но и в сборных командах страны. 
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   Хорошие результаты могут быть достигнуты лишь в том случае, если в 

секции постоянный состав. Вот почему нужно серьезно относиться к 

комплектованию учебных групп. Их должно быть четыре; для занятий мини-

волейболом создаются группы 8—10 лет, младшая (11 — 12 лет), 

подростковая (14—15 лет) и юношеская (16—17 лет). Количество учащихся в 

одной группе до 20 человек. 

    Если желающих заниматься волейболом очень много, проводится отбор. 

Для чего организуют контрольные испытания по физической подготовке, 

контрольные игры по волейболу (для более старших), подвижные игры, 

требующие быстроты ориентировки, рациональных ответных действий 

(«Вызов», «Попробуй унеси», «Охотники и утки», «Пионербол» двумя и 

четырьмя мячами, «Борьба за мяч» и др). Проводятся испытания для 

определения прыгучести (прыжок вверх с места), результатов в прыжке в 

длину с места, беге на 30 м («челночный» - 6X5 м). метании набивного мяча 

из-за головы двумя руками с места — сидя и в прыжке. Учащиеся делают 

попытки выполнить основные технические приемы игры в волейбол — 

подачу, передачу, нападающий удар. Преимущество получают школьники, 

показавшие лучшие результаты в большинстве испытаний. При одинаковых 

результатах в секцию зачисляются ребята с лучшими показателями роста. 

Кроме того, о двигательных способностях учеников учитель судит по тому, 

как они выполняют упражнения и усваивают учебный материал на уроках 

физической культуры, учитывает результаты сдачи контрольных нормативов. 

Расписание занятий должно быть стабильным. Всякое нарушение графика, 

установленного порядка немедленно сказывается на отношении юных 

волейболистов к работе. Надо стремиться к тому, чтобы во всех группах 

занятия проводились 3 раза в неделю: по 60—90 мин в группах 9—12 лет, по 

90 мин в группах 13—14 и 15—17 лет. Известно, что учитель физической 

культуры очень загружен. Без помощи общественного актива ему мало что 

удается сделать. Поэтому старшим школьникам - опытным волейболистам 

(для них надо регулярно проводить семинары) можно поручать проводить 
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занятия не только в младших группах, но и со своими сверстниками. 

      Успешная работа секции зависит от умелого планирования материала. 

Распределять его нужно так, чтобы основная работа по обучению технике и 

тактике игры приходилась на первое полугодие, а на второе — 

совершенствование. Нельзя забывать об общей и специальной физической 

подготовке, о подводящих упражнениях и специально подобранных играх 

(особенно на начальном этапе обучения). Многие учителя уделяют внимание 

физической подготовке ребят только в сентябре — октябре, а затем 

(особенно в период соревнований) о ней забывают. Физическая подготовка 

должна органически входить в учебно-тренировочный процесс в течение 

всего года. Распределение учебного времени по разделам работы 

раскрывается в учебном плане, более детально это отражается в графиках, 

поурочных планах и конспектах тренировочных занятий. 

      Одним из основных приемов организации обучения и совершенствования 

юных волейболистов является комбинированная форма проведения занятий. 

Она заключается в том, что несколько подгрупп выполняют различные 

задания. Например, группа в 12 человек разбивается на 4 подгруппы, по 3 

человека в каждой. Первая подгруппа совершенствуется в навыках второй 

передачи у сетки, располагаясь в зонах 4, 3 и 2. Из зоны 4 учащийся посылает 

мяч в зону 6, туда перемещается учащийся из зоны 3 и второй передачей 

точно посылает мяч обратно в зону 4. После этого он остается на месте, а мяч 

из зоны 4 вдоль сетки направляется в зону 2. Из зоны 2 следует передача в 

зону 3, из зоны 6 учащийся выходит в зону 3 к сетке и выполняет вторую 

передачу в зону 2. После этого упражнения повторяются, начинаясь из зоны 

2. Усложняется упражнение передачей у сетки назад, за голову. Вторая 

подгруппа совершенствуется в навыках приема мяча снизу. Двое выполняют 

удары и прием, третий (с набивными мячами в руках) ускорения, остановки, 

перемещения приставными шагами с изменением направления. После 

перемещений игрок идет на прием мяча, после приема — на удар, с удара — 

на перемещение. Третья подгруппа совершенствуется в навыках 
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нападающего удара: один школьник выполняет удары по мячу, 

подвешенному на амортизаторах, второй — броски набивного мяча из-за 

головы двумя руками на месте и в прыжке, третий — упражнения для 

развития прыгучести (прыжки со скамейки с отягощением и т. д.). Затем 

происходит смена: от бросков набивного мяча юный волейболист 

последовательно переходит к ударам по мячу, к упражнениям на прыгучесть, 

к упражнениям с набивным мячом. Четвертая подгруппа выполняет 

акробатические упражнения (например, различные кувырки и перекаты).         

Разделение на подгруппы производится или по силам занимающихся, или с 

учетом игровых функций в команде (нападающие в одной подгруппе, 

связующие в другой и т. д.). Продолжительность выполнения отдельных 

заданий зависит от периода тренировки и конкретных задач урока. 

Нападающие, например, больше внимания уделяют нападающему удару, 

связующие (защитники) — приему мяча и совершенствованию во второй 

передаче. При таком построении занятий время используется предельно 

производительно. Кроме того, проводить их — причем, весьма эффективно 

— можно в маленьком спортивном зале или на открытом воздухе, когда в 

школе всего одна площадка. 
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Словарь терминов и жаргонных выражений  

 

 

• Брейковое очко — очко, взятое командой со своей подачи. 
• Взлёт — короткий быстрый пас нападающему в 3-ю зону, который в 
момент касания мяча связующим уже находится в воздухе с рукой, 
готовой для нанесения удара. 

• В тапочки — мяч после блока отлетает ровно в пол перед атакующим 
игроком 

• Второй темп — вариант атаки, при котором связующий подключает 
диагональных нападающих. 

• Диг (от англ. dig) — защитный удар, выполняемый в падении, 
поднимающий мяч вверх ударом тыльной стороной ладони. 

• Добить до пола — основная цель игры в волейбол. 
• Доигровка — продолжение атаки, когда принимающая команда не 
смогла организовать съём. Продолжительная доигровка характерна для 
женского волейбола. 

• Дриблинг — характерное постукивание мяча об пол перед 
выполнением подачи. 

• Загнать под кожу — при атакующем ударе нападающего загнать мяч 
между сеткой и руками блокирующих. 

• Зачехлить — закрыть атаку соперника блоком. 
• Зона конфликта — зона ровно посередине между принимающими 
игроками. Подача в зону конфликта сильно затрудняет приём. 

• Котёл — зона в середине площадки за трёхметровой линией. Самое 
частое направление скидок при нападении. 

• Морита — атакующий удар, выполненный на ложном замахе, когда 
нападающий имитирует разбег на взлёт, выдерживает паузу и бьёт уже по 
опускающемуся блоку соперника. Эта красивая и сложная комбинация, 
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названная по фамилии японского волейболиста Дзюнго Мориты, 
чемпиона Олимпийских игр 1972 года, в настоящее время крайне редко 
применяется в профессиональном волейболе. 

• Надеть на уши — игровая ситуация, когда отразившийся от блока мяч 
ударяется обратно в атакующего. Неприятный для игрока результат атаки. 

• Организованный блок — правильно построенный сомкнутый 
групповой блок, закрывающий наиболее вероятное направление удара и 
создающий максимальные проблемы атакующему. 

• Отведённый пас — Атакующему удобнее всего атаковать мячом, 
доведённым прямо на линию сетки, что увеличивает сектор удара. Если 
же пас для атакующего удара неудачно отведён далеко от сетки, то это 
затрудняет успешный удар. 

• Отыграться от блока — несильным ударом об край блока отправить 
мяч в аут или оставить в игре для более успешной доигровки. 

• Пайп — вариант атаки, когда связующий подключает к атаке игрока из 
6-й зоны. При этом атакующий игрок бьёт, отталкиваясь из-за 
трёхметровой линии. 

• Первый темп — вариант атаки, при котором связующий передаёт мяч 
коротким пасом игроку из третьей зоны. 

• Переходящий мяч — мяч, перелетающий на сторону противника 
невысоко над сеткой, позволяющий легко выиграть очко атакой с первого 
же удара. Обычно возникает при неудачном приёме подачи. 

• Планер (или Флот (от английского en:float)) — планирующая подача, 
при которой мяч летит по неустойчивой траектории, меняя направление 
полёта. 

• Позитивный приём — хороший приём подачи, который позволяет 
связующему выбрать любую задуманную им передачу и комфортно её 
сыграть. 

• Сняться — выиграть очко в результате своей атаки после подачи 
соперника. 

• Схема 4-2, 5-1, 6-2 — различные тактические схемы игры. Схема 4-
2 — четыре нападающих и два связующих в противоположных зонах, 
передачу отдаёт тот из них, кто находится на передней линии. Схема 5-
1 — пять нападающих и один связующий, выходящий на передачу с 
передней и с задней линии. Схема 6-2 — четыре нападающих и два 
связующих, передачу отдаёт тот из них, кто выходит с задней линии, в то 
время как связующий на передней линии играет в атаке. 

• Съём — а) мощный удар по мячу в верхней точке его траектории, б) 
выигрыш мяча на подаче противника. 

• Эйс (от английского en: Ace) — очко, выигранное непосредственно с 
подачи, когда мяч доведён до пола или произошло только одно касание и 
мяч ушёл в аут. 
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1976 Монреаль  Польша  СССР  Куба  Япония  СССР 
 Республик

а Корея 

1980 Москва  СССР  Болгария  Румыния  СССР  ГДР  Болгария 

1984 

Лос-

Анджелес   США  Бразилия  Италия  Китай  США  Япония 

1988 Сеул   США  СССР  Аргентина  СССР  Перу  Китай 

1992 

Барселон

а  Бразилия  Нидерланды  США  Куба  СНГ  США 

1996 Атланта  

 Нидерланд

 Италия 
 Югослави

я  Куба  Китай  Бразилия 
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ы 

2000 Сидней  Югославия  Россия  Италия  Куба  Россия  Бразилия 

2004 Афины   Бразилия  Италия  Россия  Китай  Россия  Куба 

2008 Пекин  США  Бразилия  Россия 
 Бразил

ия  США  Китай 

 
 
 
 
 
 

Заключение 
 

    С момента своего появления на свет волейбол переживает бурное 

развитие. Это выражается и в растущем количестве волейболистов, и в 

растущем числе стран-членов Международной федерации волейбола. По 

своей распространённости эта игра занимает ведущее положение на мировой 

спортивной арене. 

Игра в волейбол стала не только чисто спортивной, но и происходит развитие 

волейбола, как игры ради отдыха, игра в волейбол стала средством 

организации досуга, поддержания здоровья и восстановления 

работоспособности. Волейбол способствуют воспитанию чувства 

коллективизма, настойчивости, решительности, целеустремленности, 

внимания и быстроты мышления; способности управлять своими эмоциями, 

совершенствованию основных физических качеств. 

Для любителей волейбол — распространённое развлечение и способ отдыха 

благодаря простоте правил и доступности инвентаря. Существуют 

многочисленные варианты волейбола, ответвившиеся от основного вида -

 пляжный волейбол (олимпийский вид с 1996 года), мини-

волейбол, пионербол, парковый волейбол (утверждённый конгрессом FIVB в 
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ноябре 1998 года в Токио). Особым достоинством волейбола как средства 

физического воспитания является его специфическое качество – возможность 

самодозирования нагрузки, т.е. соответствие между подготовленностью 

игрока и нагрузкой, которую он получает. Это делает волейбол игрой, 

доступной для людей всех возрастов. 
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