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  6 +         10–30         5–15 мин.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
готовность помочь, 
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
3–4 конуса; 
1 канат и  
1 тряпка (на 
каждый эвакуатор); 
маркировка  
для ловцов (на-
пример, повязка)

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

В игре присутствуют два ловца и три эвакуатора ADAC (игроки 
с веревкой и тряпкой). Ловцы (виновники аварий) пытаются 
поймать участников (машины). Пойманный участник садится 
на землю и ждет, пока не приедет эвакуатор ADAC. Последний 
может освободить пойманного, если тот сядет на тряпку и по-
зволит водителю эвакуатора ADAC отбуксировать себя в авто-
мастерскую (маленький конус). Там участник должен выполнить 
дополнительное упражнение, например, 5 отжиманий, затем 
он считается «отремонтированным» и может продолжать игру.

ВАРИАНТЫ

•	 Используйте различные материалы для буксировки  
автомобиля (скейт, ковровая плитка, тряпка)

•	 Количество ловцов и эвакуаторов, а также тип транспорта 
могут варьироваться. Таким образом можно разнообразить 
игру.

Поймай эвакуатор

Ловец

Машина

Машина

Автомастерская

Эвакуатор 
ADAC

Эвакуатор 
ADAC

1 2

3
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  8 +         10 +         20 мин.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
сотрудничество, 
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
мяч

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Отдельный вид игры с принципами «бейсбола» или «бренбола». 
Группа делится на две равные по численности команды. Обе 
группы беспорядочно размещаются на расстоянии около 5 м 
друг от друга.

Игровой заход происходит описанным ниже образом. Один 
человек из команды А бросает мяч как можно дальше, а затем 
старается обогнуть группу по кругу максимальное количество 
раз. Команда Б получает мяч, выстраивается в ряд с расставлен-
ными ногами и передает мяч между ног команды спереди назад. 
Последний игрок бежит вперед с мячом в руке и кричит «Стоп!». 
Очки начисляются за полное обхождение команды А. Происхо-
дит смена ролей. Выполняются 3–5 заходов на команду.

ОцЕНКА В гРуППЕ

•	 Как развивалась стратегия игры?

•	 Насколько учитывались различные навыки членов команды?

•	 Какие существуют альтернативные стратегии?

•	 Какие сигналы помогают решить задачу?

Бейсбол на Аляске

Стоп

прибл. 5 м
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  6 +         4–6 в команде         5 мин.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
тренировка точ-
ности броска, акти-
вация сердечно-со-
судистой системы

Инвентарь:
маленькие 
ящики, волей-
больные мячи

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

По два ящика на команду ставятся на пол один за другим. От-
мечаются линии мишеней на расстоянии около 5 м. Игроки ста-
раются попасть мячом в передний из двух ящиков. Если им это 
удается, они берут ящик и ставят (цепляют) его за вторым и так 
далее. 

У какой из команд оба «вагона» окажутся 
за финишной чертой первыми?

ВАРИАНТ

Все члены команды должны попасть в передний ящик, прежде 
чем его можно будет переместить.

Мяч в прицепе

цель

цель
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  10 +         6–8 в команде         10–15 мин.гуляй, мяч

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Эта игра — разновидность «старой доброй» игры в бренбол. 
Сначала команда метателей вводит в игру мяч, который коман-
да ловцов должна как можно быстрее вернуть в коробку. До 
этого момента команда метателей может отправить «гулять» 
другие мячи (разных типов и размеров) по своим рядам, чтобы 
потом положить их в свою коробку. 

Как только команда ловцов вернула свой мяч в бокс и сообщи-
ла об этом сигналом «стоп», метатели больше не могут разыгры-
вать свои мячи. 

Не разыгранные мячи возвращаются в коробку. Позиции ко-
манды метателей определены заранее.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
10 мячей разного 
размера,  
мат

Стоп

Команда метателей Команда ловцов
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  8 +         6–14         5–10 мин.Бретбол

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
точность прице-
ливания, создание 
команды, активи-
зация сердечно-со-
судистой системы

Инвентарь:
волейбольный мяч,  
повязки для 
команд,  
2 баскетболь-
ные корзины

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер вводит в игру мяч. Команды пытаются поймать и забро-
сить мяч на баскетбольный щит. Команде засчитывается очко, 
когда ее игрок попадает в щит, а другой игрок из команды после 
этого сможет поймать мяч. Когда мяч приземляется за предела-
ми игрового поля или одна из команд набирает очко, мяч доста-
ется другой команде. Подсчитываются очки. Если мяч остается 
на корзине или не полностью ударяется о щит, это не засчиты-
вается как очко, и игра продолжается в обычном режиме.

ПРАВИЛА

•	 С мячом можно сделать 3 шага, в противном случае следует 
вести мяч ударами о пол

•	 Контакт с телом не разрешается

•	 Нельзя выбивать мяч из руки
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Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
концентрация,  
смена ролей, 
телесный контакт, 
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
-

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники стоят парами, держась за руки, и изображают вол-
шебные кусты на огороженном игровом поле (размер зависит 
от размера группы). 

Один игрок выполняет роль охотника, который должен пой-
мать другого игрока — зайца. Когда охотник «засалит» зайца, 
оба меняются ролями, и заяц становится охотником, а охотник 

— зайцем.

Однако игрок-заяц может (и должен) добраться до безопасного 
места, зацепившись за один из кустов, стоящих вокруг. Посколь-
ку это волшебный куст, с другой стороны с громким криком вы-
ходит игрок-охотник. Для прежнего охотника это означает, что 
он сразу становится зайцем и должен убегать.

Заяц, охотник и 
волшебный куст   8 +         8 +         10 мин.

Волшебный  
куст

Заяц

Охотник

Новый  
охотник

Бывший  
заяц

Бывший охотник ста-
новится новым зайцем

1 2

3
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  6 +         5–15         5–7 мин.Футбол с кеглями

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все участники выстраиваются в зале в ряд и получают по кегле, 
которые ставят позади себя. Задача игрока — удерживать свою 
кеглю на месте, защищать ее и пытаться сбить кегли соперни-
ков. Однако игроки также должны перемещаться в пределах 
зала. 

Когда кеглю игрока сбивают, он откладывает ее в сторону, дви-
гается по залу и пытается сбить кегли других соперников. Побе-
дителем становится игрок, чья кегля осталась стоять последней.

ПРАВИЛА

Не бейте сильно.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
активизация сер-
дечно-сосудистой 
системы, внимание

Инвентарь:
1 кегля на участ-
ника,  
2 футбольных/гим-
настических мячаВажно!
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Катание на матах   6 +         10–15         5–7 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Формируются две одинаковые по размеру команды. Каждая 
получает по гимнастическому мату. После стартового сигнала 
первые игроки команд разбегаются и падают на мат. Мат при 
этом сдвигается вперед. Когда первый игрок возвращается, 
приходит черед следующего.

ПРАВИЛА

•	 Не начинайте забег, пока другой игрок из команды не  
вернется (хлопок по ладони)

•	 В начале игры коврик кладется на заднюю линию

•	 Для победы команды мат должен пересечь  
противоположную заднюю линию

ВАРИАНТ

Развешивание белья: маршрут сокращается вдвое. Протяните 
шнур, как бельевую веревку, через зал и закрепить на ней при-
щепки для одежды. Дополнительно при каждом забеге игрокам 
необходимо повесить один предмет одежды.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
Мотивация

Инвентарь:
2 больших  
толстых мата  
 
Для вариантов: 
прищепки для 
белья, одежда, 
веревка

Цель

Цель
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки формируют две группы. Каждой группе выдается 1 мат. 
Все группы выстраиваются в ряд со своим матом на стартовой 
линии. По стартовому сигналу каждая группа бежит до своей 
поворотной точки и обратно, при этом все участники группы 
вместе несут мат.

Победившей считается группа, которая первой вернулась и 
села на мат за стартовой линией. 

ВАРИАНТЫ

•	 Изменяйте маршруты

•	 Носите маты по-разному: на голове, на уровне плеч,  
на уровне бедер, в вытянутых вверх руках ...

•	 Используйте мягкий напольный мат

•	 Один игрок ложится на мат, и вся группа переносит его

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
сотрудничество, 
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
маленький мат  
(с петлями) на 
группу,  
маркировка 
поворотной 
точки, линии 
старта и финиша

  8 +         8 +         5–10 мин.
Отряд носильщиков 
мата

Поворотная точка

Поворотная точка
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все участники (морковки) формируют круг. Они ложатся живо-
том на пол и держатся за руки игроков рядом с ними. «Садов-
ник» пытается собрать урожай моркови и вытащить ее из зем-
ли. Он держит отдельных участников за ноги и тянет их на себя. 
Выдернутая «морковь» помогает «садовнику» собирать урожай. 
Остальные игроки-морковки снова замыкают круг. 

Две последние морковки объявляются победителями.

ВАРИАНТ

Выполняйте тренировку на спине.

ПРИМЕчАНИЕ

Тяните за ноги с осторожностью. Тяните за ноги 
по направлению прямо и назад, не вверх!

Вид тренировки:
создание команды

Цель тренировки:
телесный контакт, 
сотрудничество

Инвентарь:
-

  5 +         6–30         5 мин.Сбор моркови

Важно!

Морковь

Садовник
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Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
сотрудничество, 
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
1 пазл  
(в конверте) на 
группу, разметка 
стартовой и 
финишной линий

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Формируются группы одинакового размера, примерно 
3–5  участников. В конце поля для каждой группы кладут кон-
верт с кусочками пазла. По стартовому сигналу первый участ-
ник бежит, извлекает из конверта фрагмент пазла и бежит об-
ратно к своей группе. После хлопка по ладони партнера на 
линии старта/финиша следующий участник может начинать бег. 
Пока один партнер бежит за фрагментом, ожидающие могут 
начинать собирать пазл. Побеждает та группа, которая первой 
соберет пазл.

ПРАВИЛА

•	 Перед забегом следующего игрока необходимо  
хлопнуть его по ладони

•	 Можно взять только один фрагмент пазла за раз

Собиратели пазлов   6 +         12 +         3–4 мин.
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Катание мяча   6 +         8–14         7 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Группа делится на 2 равные по силе команды.

Команды должны стараться прокатить мяч через остовы  
коробок и всегда находиться в движении.

ПРАВИЛА

•	 Игровое поле — волейбольная площадка

•	 Остова коробок размещаются по одной на основных  
задних линиях

•	 Нельзя бегать с мячом

•	 Мяч можно катить только одной/двумя руками

•	 Контакт с телом не разрешается

•	 Вратарь отсутствует

•	 Мяч передают другой команде, если он выходит за пределы 
площадки или если зарабатывается очко

•	 Очко можно заработать, прокатив мяч через остов коробки.

 
Чем больше число участников, тем больше игровое поле.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы

Инвентарь:
2 коробки,  
мягкий/волей-
больный мяч

Совет!
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  6 +         6–16         3–6 мин.Переполох

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Сначала тренер делит участников на команды. Затем каждый 
игрок берет мяч и пытается попасть по медицинскому мячу  
после сигнала тренера о начале игры.

ПРАВИЛА

•	 Медицинский мяч кладется на центральную линию  
волейбольной площадки

•	 Формируются две одинаковые по размеру и силе команды
•	 Игроки стоят за задней линией волейбольной площадки
•	 Если медицинский мяч перекатится за заднюю линию  

соперника, объявляется победа команды
•	 Игрок может метать свой мяч в медицинский мяч только 

тогда, когда он находится за задней основной линией
•	 Мячи можно забирать с волейбольной площадки

ВАРИАНТЫ

•	 Катите мяч только одной рукой.
•	 Повернитесь и бросьте мяч между ног сзади вперед  

(уменьшите поле).
•	 Броски разрешены со всех основных линий волейбольной 

площадки (2 боковые, 1 задняя линия). Однако сторону мета-
ния необходимо менять при каждом броске.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
активизация  
сердечно-сосу-
дистой системы, 
командный дух, 
внимание

Инвентарь:
1 медицинский 
мяч,  
1 волейбольный 
мяч на человека
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Три в ряд   6 +         8–10         1–2 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Каждая команда выстраивается за обозначенным конусом. 
Первые три участника получают по веревке одинакового цве-
та. После стартового сигнала участники обеих команд бегут и 
стараются свернуть веревки кольцом в поле 3х3 таким образом, 
чтобы затруднить сопернику создание ряда из трех своих вере-
вок. 

Побеждает тот, кто первым свернет три веревки в одном ряду.

ВАРИАНТ

•	 При многократном проведении начинающие игру участники 
меняются

•	 Не начинайте бег, пока предыдущий член команды не  
пробежит мимо конуса

•	 Веревки можно перекладывать с одного кольцевого поля на 
другое только тогда, когда у команды больше нет веревок

•	 Нельзя перекладывать веревки другой команды

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
мотивация, 
внимание

Инвентарь:
9 обручей,  
6 веревок  
(по 3 одного цвета), 

2 конуса



NWVV  Trainingskarten | RU | A: Aufwärmspiele 
A 

Karte 15

Схвати прищепку   6 +         8–14         3–5 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники бегают по залу. Тренер определяет продолжитель-
ность игры. Цель игры — украсть прищепки у других игроков. 
Побеждает тот, у кого в конце игры окажется больше всего при-
щепок. 

ПРАВИЛА

•	 Игровое поле — волейбольная площадка (или половина)

•	 Каждый участник получает 2 прищепки для белья и прикре-
пляет их к футболке

•	 Можно красть только одну прищепку за раз

•	 Новые прищепки можно прикрепить себе, не боясь вмеша-
тельства другого игрока 

ВАРИАНТ

•	 Включите другие вариации бега (бег спиной вперед,  
боковые шаги, бег с подъемом коленей и т. д.). 

Чем больше число участников, тем больше игровое поле.

Вид тренировки:
разминка

Цель тренировки:
активизация 
сердечно-сосу-
дистой системы, 
мотивация

Инвентарь:
2 бельевые  
прищепки 
на игрока

Совет!
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Верхняя передача

ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ ВЕРхНЕй ПЕРЕДАчЕ

•	 Основное положение — ноги на ширине плеч

•	 Поднимите руки вверх

•	 Сформируйте кистями «коробочку». 
Взгляд направлен через образованный руками треугольник,  
большие пальцы направлены к телу

•	 Большие пальцы направлены к голове

•	 Подача мяча проводится на уровне лба

•	 Большой палец активен при броске

•	 При игре с мячом — полное разгибание тела

•	 После касания мяча: руки отводятся наружу по направлению от корпуса
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ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

•	 Оцените траекторию движения мяча

•	 Двигайтесь за мячом снизу 

•	 Повернитесь по направлению передачи

•	 Переместите центр тяжести тела ниже за счет сгибания в стопах, коленных и 
тазобедренных суставах 

•	 Положение рук — как при передаче, т. е. перед лбом и чуть выше него

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2

•	 Мяч берется руками и сразу передается другому игроку: «эффект пружинки»

•	 Все суставы разгибаются по направлению подачи не позднее контакта с мячом

•	 Контакт с мячом — всеми 10 пальцами, основной импульс — от большого  
пальца

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3

•	 Займите новую игровую позицию

Верхняя передача
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ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ НИжНЕй ПЕРЕДАчЕ

•	 Основная позиция для игры в волейбол (ноги на ширине плеч)

•	 Соедините руки в виде доски-щита

•	 Вложите одну ладонь в другую и зафиксируйте.  
Одна ладонь образует кулак, другая обхватывает ее

•	 Плечи выводятся вперед

•	 Удар по мячу осуществляется первой третью предплечья

•	 Мяч передается от уровня ног

Нижняя передача
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Нижняя передача

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

•	 Оцените траекторию движения мяча

•	 Двигайтесь за мячом снизу, займите основное положение

•	 Руки в положении доски-щита перпендикулярно направлению  
отбиваемого мяча

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2

•	 Отбивайте мяч вверх и вперед сложенными в доску-щит руками

•	 Мяч принимается на нижнюю треть предплечья

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3

•	 Не расслабляйте корпус, пока мяч не будет разыгран

•	 Займите новую игровую позицию
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ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ ПОДАчЕ СВЕРху

•	 Стойка «в выпаде»: нога на стороне не подающей мяч руки находится впереди

•	 Мяч контактирует с корпусом перед его продольной осью  

•	 Локоть подающей руки находится на уровне плеча, рука согнута под прямым 
углом, кисть направлена наружу

•	 Держите мяч перед плечом подающей руки  

•	 Напрягите руку

Удар сверху также называется «подача-планер».

Подача сверху

Внимание
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ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

Техника для правшей.

•	 Устойчивая стойка «в выпаде»: 
левая нога впереди по направлению подачи,  
правая слегка развернута в сторону

•	 Держите мяч левой рукой сбоку от подающей руки 

Техника для левшей.

•	  Устойчивая стойка «в выпаде»: правая нога впереди по направлению подачи, 
левая слегка развернута в сторону

•	 Держите мяч правой рукой сбоку от подающей руки

•	 Отведите плечо подающей руки максимально назад 

•	 Согните подающую руку, бьющая ладонь раскрыта над головой 

•	 Подбросьте мяч вверх перед плечом правой подающей руки

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2 

•	 Выполните быстрое движение руки вперед и вверх, согнув ее в локте от плеча 
(резкое выпрямляющее движение)

•	 При касании мяча посередине движение прерывается  
неподвижной рукой 

•	 Удар по мячу выполняется в наивысшей точке над  
или перед продольной осью тела

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3 

•	 Займите новую игровую позицию на поле

Подача сверху
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ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ ПОДАчЕ СНИЗу

•	 Бедра слегка расставлены, ноги в небольшом выпаде.  
При подаче правой рукой левая нога выставляется вперед. 
При подаче левой рукой правая нога выставляется вперед. 
Ступни направлены к сетке.

•	 Колени согнуты примерно на 160°

•	 Наклоните торс вперед

•	 Прямой подающей рукой совершите маятниковое движение,  
как у маятника напольных весов

•	 Подбросьте мяч вверх примерно на 15 см и отбейте его расправленной  
ладонью подающей руки

•	 При ударе рука автоматически направит вас на игровое поле

•	 Затем смените ногу и ступите на игровое поле

Подача снизу
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Подача снизу

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

•	 Положение ног «в выпаде»: нога на стороне не подающей мяч  
руки находится впереди

•	 Держите мяч в вытянутой руке, кистью к плечу подающей руки

•	 Выполните маятниковое движение прямой подающей рукой

•	 Корпус поворачивается в сторону удара

•	 Расправьте и напрягите ладонь

•	 Мяч подбрасывается всего на 15 см!

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2 

•	 Мяч принимается на полностью раскрытую ладонь

•	 Рука при ударе и после него выпрямлена

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3 

•	 Займите новую игровую позицию на поле
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Атака

ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ АТАКЕ 

•	 Правши: ориентационный шаг левой,  
стопорящий шаг правой, боковой шаг левой ногой (ключевое слово: Ам-стер-дам)

•	  Левши: ориентационный шаг правой, стопорящий шаг левой, боковой шаг правой 
ногой (ключевое слово: Ам-стер-дам)

•	 Стопорящий шаг максимально широкий, через пятку, руки отвести далеко назад

•	 Боковой шаг: ступни направлены в сторону сетки   

•	 Выполните вертикальный прыжок с быстрым взмахом руки  

•	 Отбивайте мяч перед корпусом в самой высокой точке 

•	 Отведите плечо ударяющей руки далеко назад,  
другая рука направлена в сторону мяча

•	 Локоть поднят высоко, запястье активно работает,  
рука расположена над мячом
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Атака

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1. уДАР В ПРЫжКЕ С РАЗБЕгА 

•	 Выполните ориентационный шаг влево для набора скорости и  
ориентации на мяч  

•	 Выполните стопорящий шаг (вправо) полностью через пятку и  
сделайте взмах руками вверх и назад   

•	 Выполните прыжок вверх за счет разгибания в стопах, коленных и  
тазобедренных суставах  

•	 Сделайте взмах руками вперед и вверх    

•	 Замах для удара: взмахом занесите руки в движение для удара

•	 Отведите плечо ударяющей руки назад (как при натягивании лука)

•	 Согните ударную руку   

•	 Ладонь ударной руки находится над головой   

•	 Другая рука также поднята в вертикальном положении   

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2. уДАР    

•	 Расправьте руку из положения натягивания лука   

•	 Выполните быстрое движение руки вперед и вверх,  
согнув ее в локте от плеча  

•	 Выполните ускоряющееся движение предплечьем от локтя    

•	 Ударьте по мячу расправленной ладонью со сложенными  
пальцами в наивысшей точке перед продольной осью тела   

•	 Запястье при этом сгибается    

•	 В момент контакта с мячом все движения должны достигать  
максимальной скорости  

  

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3. ПРИЗЕМЛЕНИЕ    

•	 Мягко опуститесь на обе стопы   

•	 Займите игровую позицию на поле
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Оборона

ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ ОБОРОНЕ 

•	 Нижняя основная позиция с параллельным положением ног

•	 Опираясь на всю ступню, перенесите центр тяжести тела на переднюю  
часть стопы (пальцы)

•	 Стойка в наклоне

•	 Сместите центр тяжести тела вперед

•	 Колени и бедра находятся ниже отбиваемого мяча

•	 Отбивайте мяч всегда снизу

•	 Плечи выводятся вперед

•	 Руки расположены под небольшим углом к полу

•	 Можно отбивать мяч как угодно
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Оборона

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

•	 Следите за игроками

•	 Просмотрите и оцените траекторию движения мяча

•	 Ноги передвигаются скользящим шагом, высота положения бедер не меняется

•	 Не напрягайте верхнюю часть корпуса 

•	 Остановитесь перед ударом по мячу

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2 

•	 Удар по мячу от уровня ног

•	 Руки остаются в положении доски-щита

•	 Двигайтесь к мячу снизу и отбивайте вверх

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3 

•	 Займите следующую игровую позицию
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Блокирование

ПРАВИЛьНОЕ ПОЛОжЕНИЕ ПРИ  
БЛОКИРОВАНИИ 

•	 Будьте готовы к выполнению блокирования

•	 Верхний/нижний сброс нагрузки перед 
прыжком

•	 Слегка согните ноги в бедрах

•	 Приземление с разворотом при ударах 
мимо

•	 Незамедлительно переведите руки в  
плоскость сетки

•	 Держите руки перпендикулярно мячу

•	 Отведите вытянутые руки назад



ОСНОВНАЯ ТЕХНИКА
ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

NWVV  Trainingskarten | RU | B: Grundtechniken 
B 

Karte 22

Блокирование

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 1 

•	 Следите за противником (куда он бросает мяч?)

•	 Выполните ориентационный шаг к летящему от соперника мячу

•	 Стопорящий шаг: «вдавите» мыски стоп в пол

•	 Руки движутся вначале вперед, затем замахиваются назад, набирая  
импульс для удара

•	 Во время импульсного замаха и стопорящего шага слегка пригнитесь,  
затем со всей силой выполните удар в дополнительном шаге

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 2 

•	 Поднимите руки в воздух, сведите их вместе над сеткой и слегка  
наклонитесь вперед

•	 Не касайтесь сетки

ВЫПОЛНЕНИЕ — ЭТАП 3 

•	 Займите следующую игровую позицию
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  6 +         2         20 мин.
Подведение к 
верхней передаче

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Приведенные ниже упражнения выполняются в парах, на каж-
дое упражнение дается не менее 2 минут:

•	 партнер по игре сидит, сжимая мяч в согнутых и поднятых 
чуть выше лица руках.

•	 Отбейте мяч, поймайте над головой в положении паса сред-
ней высоты.

•	 Подкиньте мяч, затем подбросьте его вверх и поймайте в 
позиции паса.

•	 Подкиньте мяч, выполните передачу мяча партнеру, партнер 
ловит мяч в положении паса и т. д. 

•	 Бросок мяча партнеру выполняется двумя руками движени-
ем предплечий, партнер бросает мяч обратно.

•	 Подача мяча к стене.

•	 Бросок вертикально над головой.

•	 Броски мяча с партнером друг другу (без пауз).

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
научиться верхней 
передаче

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Для каждой группы повесьте на стену 10 воздушных шаров с 
помощью веревок разной длины (прикрепите веревки клейкой 
лентой).

Какая группа первой лопнет свои шары с  
помощью прицельных бросков?

РАЗЛИчНЫЕ ТЕхНИКИ БРОСКА

•	 Двумя руками

•	 Одной рукой

•	 Техника паса

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
прицельные броски

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
воздушные шары,  
веревка,  
клейкая лента

  12 +         12–20         5–10 мин.Лопни мяч
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Попади мячом   6 +         3–4         5 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Три-четыре игрока стоят с мячом по одну сторону высоко натя-
нутой волейбольной сетки. С другой стороны на скамейках или 
коробках устанавливаются конусы, мячи, клюшки и т. д.

Игроки перебрасывают мяч обеими руками от уровня головы 
через высокую сетку и пытаются попасть в установленные объ-
екты. Каждый бежит за своим мячом, берет его и снова выстра-
ивается для броска.

ВАРИАНТ

Тренировка-состязание: формируются 2 команды, которые за-
тем играют друг против друга. Какая из команд первой попала 
во все предметы?

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
отработка точности

Инвентарь:
скамейки, 
ящики,  
кегли,  
различные мячи 
(медицинский, 
и т. п.), сетка
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок A сидит на полу, а игрок Б бросает ему мяч с небольшого 
расстояния. Игрок A отбивает мяч через верх игроку В, стояще-
му позади него. 

ВАРИАНТЫ

•	 Игрок Б играет стоя.

•	 Игрок В сразу передает мяч назад игроку A, который бросает 
его непосредственно игроку Б.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
изучение паса 
над головой

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

  7 +         3         7 мин.
Передача длинным 
броском

A БВ
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Пас над головой   7 +         2         5 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игра в паре с одним мячом: 

игрок A в позиции седа на пятках держит мяч перед собой, 
игрок Б находится за ним. Игрок А берет мяч руками, как при 
пасе, поднимается, выводит бедра вперед, а руки выбрасывает 
назад, таким образом подавая мяч игроку Б.

Обязательно укажите на работу бедер и направление рук

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
дополненная 
верхняя передача

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

Совет!

1 2
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Пас в  
четырехугольнике   8 +         6         10 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Один игрок становится в середину круга, образованного пятью 
партнерами по игре. Игрок в центре пасует мяч одному из пар-
тнеров, образующих круг. Партнер возвращает ему мяч также в 
верхней передаче, после чего центральный игрок сразу пасует 
следующему партнеру в круге. 

После двух полных оборотов (т. е. 10 касаний мяча игроком в 
круге) происходит замена центрального игрока. После пяти ка-
саний игроков к мячу направление игры меняется. 

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
точность,  
использование 
узловых точек

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи
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Единорог   6 +         2         не ограничено

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

«Единорог» закрепляет цилиндр от туалетной бумаги на лбу и 
выбирает партнера А, которому передает волан. Игроки встают 
на расстоянии 2–3 метра друг от друга. 

Теперь игрок A бросает волан «единорогу», который пытается 
поймать его «рогом». Необходимо следить за тем, чтобы игрок 
бросал волан по дуговой траектории. 

После 10 бросков игроки меняются местами.

ИНСТРуКцИЯ ПО СБОРКЕ «РОгА»

•	 Проколите два отверстия (по центру, напротив друг друга)  
в цилиндре от туалетной бумаги.

•	 Закрепите резинку так, чтобы цилиндр располагался по  
центру лба и не соскальзывал.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
получение пред-
ставления о на-
правлении броска

Инвентарь:
пустые цилиндры 
от туал. бумаги,  
широкие резино-
вые ленты,  
ножницы,  
воланы

A Б
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  15 +         6–12 в команде         5 мин.
Воллейтеннис: 
длинные броски

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

С каждой стороны находятся по 6 игроков. Игроки в движении 
пасуют высоко подкинутый мяч, перебрасывая его на другую 
половину площадки над мягкими матами, приставленными к 
сетке. 

Перед передачей на другую сторону мяч может коснуться зем-
ли 3, 2 или 1 раз в зависимости от навыков участников. Совер-
шивший ошибку (например, мяч за пределами поля, слишком 
много касаний пола) выбывает из игры. Последние два игрока 
разыгрывают победное очко.

Менее опытным игрокам разрешается ловить мяч руками. 

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольный мяч,  
2 мягких мата,  
4 ящикаСовет!
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Пас и атака   12 +         10–12         7–10 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

На одной половине поля находятся 6 игроков в основной рас-
становке. На другой половине поля 4 игрока занимают позиции 
2, 3, 4 и 5. 

Игрок на позиции 5 держит корзину с мячом. Он подает мяч 
своему партнеру у сетки, который выбирает, атаковать против-
ника сразу самому или организовать быстрое нападение через 
позиции 3 и 4. 6 игроков в основной расстановке пытаются ра-
зыграть мяч за боковую линию.

ВАРИАНТЫ

•	 Мяч разыгрывается в аут. После каждого раунда нападающие 
меняются местами на своей стороне (ротация).

•	 Атакующий может выполнять передачу с финтом.

Тренировку можно превратить в состязание.

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
решение 
игровых задач

Инвентарь:
корзина для мяча, 
волейбольные 
мячи, 
сетка

Совет!



NWVV  Trainingskarten | EN | C: Technikübung › Oberes Zuspiel
C.1

Karte 32

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

По 4 игрока выстраиваются в очередь с каждой стороны сет-
ки лицом к противнику. Два передних игрока у сетки передают 
мяч друг другу один раз (они должны пасовать). После пере-
дачи пасовавшие игроки должны перейти на другую сторону и 
встать в конец очереди. Остальные игроки повторяют действие, 
мяч при этом не должен упасть на землю. 

У каждого участника по три «жизни». Совершивший ошибку 
(мяч в сетке, в ауте, на земле и т. д.), теряет одну «жизнь». При 
потере всех «жизней» игрок выбывает до следующего раунда, 
отрабатывая до того момента пас в стену. 

Мяч возвращается в игру следующим за ним игроком. Игра ве-
дется до тех пор, пока не останутся всего два игрока. Затем на-
чинается новый раунд.

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
движение к мячу, 
подготовка к 
верхней передаче

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка

  7 +         4–8         5–7 мин.Волейбольное рондо
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Указанные ниже упражнения выполняются в позиции нижней 
передачи обеими руками: 

•	 партнер сжимает мяч внизу обеими руками в зоне удара.

•	 Положите мяч на руки, сложенные «ковшом экскаватора», 
уроните мяч на пол, затем снова поймайте/балансируйте его 
руками, сомкнутыми снизу в «ковш».

•	 Партнер бросает мяч двумя руками от предплечий прямо 
напарнику, тот отбрасывает мяч назад снизу двумя руками, а 
партнер ловит мяч также внизу обеими руками.

•	 Партнер бросает мяч немного впереди игрока, который 
после выпада вперед перекидывает мяч обратно партнеру 
обеими руками снизу.

•	 Партнер бросает мяч немного влево и вправо от игрока, 
далее — как в предыдущем упражнении. Движение к мячу 
выполняется боковым приставным шагом.

•	 Партнеры непрерывно передают друг другу мяч двумя 
руками снизу.

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
обучение нижней 
передаче

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

  6 +         2         10 мин.
Ведение мяча двумя 
руками снизу
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  6 +         2         5 мин.
Бросок «ковшом»  
в конус

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок А получает теннисный мяч, а игрок Б — конус, который 
он переворачивает и зажимает между предплечьями. Игроки 
встают друг напротив друга. Игрок A бросает мяч снизу игроку 
Б, а игрок Б пытается поймать мяч с помощью конуса. 

После 10 пойманных мячей игроки меняются местами.

ВАРИАНТЫ

•	 Подающий бросает мячи немного в сторону от  
принимающего или перед/за ним.

•	 Используется волейбольный мяч, который должен остаться 
на конусе после броска.

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
отработка 
приема мяча

Инвентарь:
маленькие конусы,  
теннисные и во-
лейбольные мячи
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  8 +         любое         5–7 мин.
Бросок руками снизу  
и перемещение

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники выстраиваются друг за другом. Затем тренер пасует 
мяч снизу игрокам, которые отбрасывают ему мяч обратно дву-
мя руками снизу. После этого бросавший игрок перемещается 
в конец очереди.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
обучение технике

Инвентарь:
волейбольный мяч, 
тележка для мяча

Тренер
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  13 +         3–15         5 мин.
Прием отбиваемого 
мяча

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Группы по 3 человека упражняются с мячом у стены. 

Игрок A бросает мяч с расстояния около 3 м диагонально вверх 
в стену. Игрок Б (или В) занимает позицию и передает отбитый 
от стены мяч игроку A. Старайтесь не принимать вылетевшие за 
пределы поля игры мячи (основная/передняя линия или анало-
гичная разметка).

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
прием мяча в 
сложных  
условиях;  
распознавание 
траектории мяча

Инвентарь:
1 мяч на группу 
из 3 игроков

A

Б

В
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Волейбольная площадка делится на 2 продольные полосы. Две 
группы параллельно отрабатывают прием подачи.

Подача с последующим пробегом через полуполе:

игрок A последовательно отбивает три мяча в сторону игрока 
Б (в соответствии с его подготовкой!); сразу после этого игрок 
Б должен принять и подать мяч от игрока В в сторону игрока A. 

Игрок Г = позиция ожидания.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация  
и усовершенство-
вание приема 
передачи

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

  12 +         4         5 мин.Разные типы приема

A

г

Б
В
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  8 +         6–12         7 мин.
Реакция после 
приема мяча

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки тренируются на волейбольной площадке. Игрок A бро-
сает мяч игроку Б. Тот принимает мяч и передает его двумя 
руками снизу игроку В. Сразу после приема передачи игрок Б 
должен обратно отбить двумя руками снизу мяч, брошенный 
тренером. 

Затем игроки меняют позиции по часовой стрелке. 

ВАРИАНТ

Подачи снизу или теннисные подачи.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
прием подачи и 
незамедлитель-
ное действие

Инвентарь:
4–6 мячей

A

В

Тренер

Б
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  6 +         любое         10 мин.
Нижняя передача  
двумя руками с горки

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Закрепите скамейки на шведской стенке на большом расстоя-
нии (около 3 метров) так, чтобы с них можно было легко ска-
титься (угол около 45°). Расстелите под скамейками маты. 

Тренер стоит у тележки с мячами примерно в 3–5 метрах от кон-
ца скамейки.

Игроки выстраиваются друг за другом. Первый игрок скатыва-
ется, и, встав, принимает снизу мяч, брошенный ему тренером. 
Затем игрок должен передать мяч обратно тренеру двумя ру-
ками снизу. 

Далее со скамейки катится следующий игрок ...

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
равновесие, 
развлечение

Инвентарь:
шведская стенка, 
тележка с волей-
больными мячами, 
длинные скамейки,  
маты

Тренер
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  10 +         4–12         7 мин.
Нижняя передача с  
закрытым обзором

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Приставьте мягкий мат вертикально к сетке или прислоните его 
к ней, положив на 2 небольших ящика, тем самым загородив об-
зор противоположного поля. 

Игроки с середины площадки бросают мяч прямо над матом 
игрокам на противоположном поле. Один или несколько игро-
ков принимают подачу и должны как можно точнее передать 
мяч снизу двумя руками пасующему. Тот перекатывает мяч об-
ратно подавшему.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
прием мяча в 
сложных  
условиях

Инвентарь:
2 мягких мата, 
2–4 маленьких 
ящика,  
6–8 мячей
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  6 +         4–12         5–7 мин.По зову

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер бросает мяч точно через сетку одному из четырех при-
нимающих игроков. 

Игрок-акцептор должен немедленно подать сигнал (например, 
выкрикнуть «Я!») и принять мяч на корпус, как футбольный вра-
тарь. Три других игрока в команде должны как можно быстрее 
предпринять одно из следующих действий:

•	 подбежать к сетке;

•	 покинуть поле игры;

•	 предпринять прямой нападающий удар.

Затем наступает очередь следующей группы из 4 человек.

ВАРИАНТЫ

•	 Принимающий проводит передачу снизу двумя руками,  
другой игрок ловит мяч. 

•	 Тренер намеренно бросает мяч между двумя игроками.

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
командное 
взаимодействие 
при приеме; по-
ведение в ситуации 
принятия решения

Инвентарь:
волейбольный мяч,  
тележка для мяча

Я!

Тренер
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  6 +         12         5–7 мин.Толкучка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Две равные по численности команды играют друг против дру-
га. Два игрока каждой из команд начинают игру в качестве по-
дающих, все остальные стоят в тесной группе на мате на поле 
противника.

Тот, кто сможет поймать мяч и остаться на мате, может присо-
единиться к подающему. Когда последний игрок покидает мат, 
все игроки команды быстро возвращаются на мат.

Команда выигрывает, когда все игроки встанут на мат. Затем по-
дающий игрок меняется. 

ВАРИАНТ

Мячи принимаются двумя руками снизу.

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
правильное 
положение стоя

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
2 синих мата
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Мяч в ящик   10 +         8         5 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Формируются две группы, участники которых встают друг за 
другом в ряд перед открытыми трехкомпонентными ящиками. 
Расстояние до ящиков должно составлять около двух–трех ме-
тров. Мат служит маркером для места броска. Порядок игроков 
должен определяется в самом начале. Каждой группе выдают-
ся 3 мяча. Первые три игрока команды держат по мячу в руке. 
Игроки выполняют верхнюю подачу ударом руки. По свистку 
тренера первый игрок пытается забросить мяч в ящик. После 
каждого броска происходит смена позиций (ротация).

ВАРИАНТЫ

•	 Увеличьте расстояние до ящиков (4, 5, 6 метров).

•	 Играйте более слабой рукой.

•	 Играйте волейбольными мячами.

•	 Состязание: кому удастся забить больше всего мячей  
с 10 или 20 попыток?

Перед началом игры необходимо назначить двух игроков с быстрой реакцией, 
которые будут стоять с боку у ящика и каждый раз откатывать мячи назад.

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
улучшение 
точности

Инвентарь:
2 трехкомпонент-
ных  
открытых ящика;  
6 маленьких мячей  
(теннисные/
мягкие мячи)

Совет!
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  10 +         2         5–7 мин.Линия за линией 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки A и Б встают напротив сетки. Тренер заранее определя-
ет, с какой линии/дистанции начинается игра. Игрок А выполня-
ет подачи-планер через сетку. Игрок Б ловит мяч (принимает и 
держит) и также выполняет подачу-планер. 

Если подачи хорошо отработаны на заданной дистанции, оба 
игрока могут перейти на следующую линию. 

Кто первым выйдет на лицевую линию?

ВАРИАНТ

Подача «сверхкрученого» мяча.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
интериориза-
ция техники

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка

A Б
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Куда после подачи?   8 +         5         5–10 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Два подающих по очереди бросают мяч трем игрокам сопер-
ника, образующим открытый треугольник 4,5 x 9 м на игровой 
площадке. Те должны вернуть мяч через сетку (после не менее 2 
касаний) таким образом, чтобы подающий, выбежавший на по-
зицию, не смог поймать мяч. После выполнения в общей слож-
ности 10 подач группа из пяти человек смещается на одну пози-
цию так, чтобы после пяти смещений каждый игрок выполнил 
подачу дважды.

ВАРИАНТЫ

•	 Подающий должен отбить и затем поймать мяч.

•	  Оба подающих действуют как одна команда и вместе  
защищают площадку.

•	 То же, что и вариант 2, но игра ведется 2 против 3,  
т. е. команда подачи пытается вернуть мяч на поле  
соперника максимум тремя касаниями.  
Начисление очков: подсчет по принципу ралли, т. е. обе 
команды могут зарабатывать баллы, но подающая команда 
получает 2 очка за эйс при подаче. Команда из трех человек 
получает по 1 очку за каждую успешную переброску мяча.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка
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  12 +         4–24         5–7 мин.
цель — картонная  
коробка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер идет вдоль сетки, держа картонную коробку, надетую на 
гимнастическую палку, на высоте около 1 м от верха сетки. С ли-
нии подачи каждый игрок теннисным ударом должен попасть 
мячом по коробке.

Как только все игроки перебегут на противоположное поле и 
возьмут мячи, тренер снова начинает игру с другой стороны 
сетки. Выигрывает попавший в цель три раза.

ВАРИАНТЫ

•	 Подача ведется с лицевой линии.

•	 Тренер ускоряет темп.

•	 Тренер держит коробку ниже.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
плоские, жесткие 
атакующие подачи

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
палка,  
картонная коробка
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок А совершает длинный бросок из зоны подачи. Игрок Б 
сидит в определенной точке противоположного поля (напри-
мер, на пересечении линии атаки и боковой линии). Он может 
встать и ловить мяч только тогда, когда игрок А его бросит.  

После этого игрок Б становится подающим, а игрок А — прини-
мающим. Такое же командное количество игроков могут трени-
роваться в противоположном направлении.

ВАРИАНТЫ

•	 Принимающий стоит (сидит) близко к сетке.

•	 Подающий может бросать мяч на половину площадки или на 
всю площадку.

•	 Принимающий должен принять мяч двумя руками снизу, а 
затем поймать его.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
попадание в опре-
деленные зоны на 
противоположном 
поле; предвиде-
ние полета мяча; 
скорость и ловкость

Инвентарь:
4–12 мячей, 
маркировка (скотч, 
флажки и т. п.)

  12 +         4–24         3 мин.Предвидение подачи

A

1.

2.

Б

A Б
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Два игрока подают одновременно. Каждый старается избежать 
ошибок при подаче. В случае ошибки оба должны выполнить у 
сетки небольшое упражнение общего плана.

ВАРИАНТЫ

•	 Разрешены только подачи сверху. 

•	 В качестве цели обозначаются только определенные части 
площадки (границы отмечаются шведскими скамьями).

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
уверенная подача

Инвентарь:
много мячей, 
шведские скамьи

  12 +         2–12         5 мин.Всегда вместе
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  12 +         8–18         7–10 мин.
Различные типы  
прицельной подачи 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Каждый игрок должен быстро выполнить 5 этапов игры:

1. после попадания в цель (маленький ящик) немедленно  
пробежать вперед;

2. вернуть мяч, брошенный тренером, нижней подачей  
обеими руками и продолжить бег;

3. переместить брошенный мяч по верху на поз. 4;

4. подстраховать нападающего, а затем занять его место;

5. при следующей передаче инициировать нападающий удар и 
поймать мяч в прыжке. Затем игрок ждет и ловит второй мяч 
у маленькой коробки (цель для противоположной группы). 
После этого можно начинать следующий раунд  
в собственной зоне подачи. 

Вторая такая же группа тренируется самостоятельно в  
противоположном направлении.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
точность и безопас-
ность при отвле-
чении внимания и 
нехватке времени; 
напряжение перед 
подачей, как в игре

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
2 маленьких 
ящика или по-
хожие мишени

1.

2.

3.

4./5.

Старт
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  12 +         2         5 мин.
Бросок обратно  
направлению бега

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

В паре у стены:  
игрок A стоит с мячом примерно в 6 м от стены, игрок 
Б — примерно в 2 м позади него, оба лицом к стене. 

Игрок A подбрасывает мяч для подачи, игрок Б пробегает мимо 
него слева или справа по направлению к стене. В тот же момент 
игрок A бьет мячом в стену в противоположном направлении. 
Игрок Б пытается добежать и поймать отскочивший мяч.

Затем игроки меняются ролями.

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
ситуативная подача

Инвентарь:
стена,  
волейболь-
ные мячи



NWVV  Trainingskarten | RU | C: Technikübung › Aufschlag von oben
C.3

Karte 51

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Играют друг против друга 4 командами, в каждой из которой от 
2 до 6 участников. Один игрок от каждой команды берет мяч из 
общей корзины и подает его из центра своему партнеру, стоя-
щему наготове в углу площадки. Тот должен поймать мяч и по-
ложить его в ящик своей команды (маленькая коробка или ее 
часть). Затем подачу выполняет кто-то другой из группы, в то 
время как подающий занимает место принимающего. 

Если ему не удается поймать мяч, следующий подающий не мо-
жет брать свой мяч из общей корзины, а должен продолжить 
игру мячом своего предшественника.

Какая команда сможет собрать наибольшее  
количество мячей в своем ящике?

ВАРИАНТ

Принимающие игроки должны отбить мяч снизу вверх двумя 
руками, прежде чем поймать его.

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
точность по-
дачи при нехватке 
времени; занятие 
позиции для при-
ема подачи

Инвентарь:
корзина с 
максимальным 
количеством во-
лейбольных мячей, 
4 небольших ящика 
(части ящика 
или аналогичные 
контейнеры)

  12 +         8–24         10 мин.Сбор мячей
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Две равные по численности команды играют друг против друга. 
Все бросают мячи друг за другом в равном порядке из зон по-
дачи. Фехтовальщик соответствующей команды стоит в гимна-
стическом обруче и пытается коснуться палкой подлетающих 
мячей. Допускаются выпады в любом направлении, но при этом 
одна нога должна сохранять контакт с полом в обруче.

Кто из фехтовальщиков коснется большего  
количества мячей?

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
попадание в 
приграничные/не-
защищенные зоны

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
2 обруча,  
2 палки

  10 +         4–24         5–7 мин.
Фехтовальщик 
на страже поля
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  6 +         2         5–7 мин.
Перекатывание  
по линии

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Один игрок встает напротив другого на линию, и сначала оба 
перекатывают мяч друг другу двумя руками. 

После 10–20 таких передач партнеры начинают перекатывать 
мяч только рукой, выполняющей бросок. Если упражнение по-
лучается хорошо после 10–20 передач, партнеры могут попро-
бовать другой рукой.

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
улучшение 
маятникового 
движения рук

Инвентарь:
волейбольный мяч, 
разметка зала
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Два игрока встают напротив сетки. Они перебрасывают мяч 
друг другу через сетку нижней подачей. Если это упражнение 
получается хорошо, партнеры постепенно отходят от сетки 
дальше, вплоть до задней линии. 

Тренировка выполняется поочередно.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
обучение технике

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

  6 +         2         7 мин.Терпение и труд
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Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
точность, 
смена позиций

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Цель упражнения — попасть в определенного игрока и сразу 
после подачи занять позицию на площадке.

Игроки образуют пары. Игроки А и Б подают одновременно.

•	 Игрок А должен попасть в игрока В

•	 Игрок Б должен попасть в игрока Г

После подачи игроки A и Б быстро убегают на свои позиции и,  
в свою очередь, служат мишенями для игроков В и Г и т. д.

ВАРИАНТЫ

•	 Игроки на площадке должны поймать мяч сидя.

•	 Прежде чем поймать мяч, они должны отбить его снизу 
вверх двумя руками.

  8 +         6–12         5–7 мин.Близнецы

A

В

Б
г



NWVV  Trainingskarten | RU | C: Technikübung › Aufschlag von unten
C.4

Karte 56

  8 +         2–20         7 мин.Ловля втроем

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок A должен подать мяч игроку Б таким образом, чтобы по-
следний смог поймать его, не покидая обруч, в котором он сто-
ит. У игрока А есть 3 попытки.

Начисление очков: 

•	 2 очка = принимающий мяч игрок смог устоять на обеих 
ногах в обруче

•	 1 очко = принимающий мяч игрок остается стоять одной 
ногой в обруче

После каждого раунда игроки меняются.

ВАРИАНТЫ

•	 Расстояние между игроками увеличивается до 9 (12) метров.

•	 Игрок А должен перебросить мяч высоко через линию.

•	 Принимающий мяч игрок встает на маленький ящик.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
отработка точности

Инвентарь:
обручи, волей-
больные мячи, 
маленький ящик
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Примерно одинаковое количество участников начинает игру в 
каждой из зон подачи. 

1. Каждый подающий старается попасть своим мячом в мягкий 
мат на противоположном поле.

2. Попавший мячом в мат получает очко и может продолжить 
серию подач в другой зоне.

3. Подавший правильно, но не попавший в мат получает следу-
ющий мяч и выполняет подачу снова, не меняя сторону.

4. В случае ошибки при подаче перед следующим пасом  
выполняется штрафной круг вокруг своей площадки,  
включая сетку.

Кто первый наберет 10 (20) очков?

ВАРИАНТ

Расположите мат более неудобно  
(например, точно подогнанным к углу зоны V).

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
точность удара при 
высокой нагрузке

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка,  
2 мягких мата

  10 +         6–18         7–10 мин.ударный биатлон
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где пустое поле?   12 +         8         5 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Два игрока находятся у сетки в позиции 3. Подающий игрок  
стоит на другой стороне площадки. 

По свистку тренера два игрока, стоящие у сетки, бегут на  
позиции 1, 5 или 6. Далее подающий пасует в сторону пустой 
позиции. После подачи позиции меняются. 

Каждый выполняет упражнение 5–10 раз.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка

6
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки пасуют в одинаковой очередности из зон подачи  
(в больших группах рядом и одновременно по два игрока).

При первой подаче каждый должен поразить мишень A (мягкий 
мат на полу в позиции 2), при следующей подаче — мишень Б 
(синий мат, стоящий вертикально в позиции 1), и, наконец, ми-
шень В (медицинский мяч на маленьком ящике в позиции 5). 

Помощники подкатывают мячи обратно.

ВАРИАНТ

Игрок, стоящий за подающим, дает указания о том,  
в какую цель бросать мяч.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
точное при-
целивание при 
смене целевых зон; 
попадание мячом 
в определенные 
позиции

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, мягкие маты, 
синий мат, гимна-
стический козел, 
маленькие ящики и 
медицинские мячи 
или аналогич-
ные мишени

  6 +         6–15         5–10 мин.Три мишени

Мишень А

Помощник

Мишень Б

Мишень В
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Каждый игрок должен при подаче поразить своим мячом  
мишени, «висящие» на разной высоте:

•	 палки-перекладины и кольца кач (гимнастический канат)  
образуют узкую квадратную мишень;

•	 обручи, прикрепленные клейкой лентой к кольцам, шестам 
для лазания или канатам, образуют небольшие круглые 
мишени. 

Высота мишеней и расстояние до линии подачи должны соот-
ветствовать уровню мастерства игроков. Мишени должны рас-
полагаться на высоте не менее 1 м от края сетки. 

У всех игрока по три попытки на каждую мишень! 

Кто поразит больше мишеней?  
Кто первым попал во все мишени?

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
концентрация 
перед каждой 
подачей; точ-
ность подачи

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
клейкая лента, 
обручи,  
планка для 
прыжков, палки, 
скакалки

  6 +         2–24         7 мин.Всегда в цель
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  10 +         4         6 мин.Пощады не будет

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Одна половина поля делится на три полосы, перпендикуляр-
ные сетке. Подача проводится с другой стороны.

Вначале пасующий стоит в зоне подачи спиной к сетке. Прини-
мающие игроки (A, Б и В) стоят на разделенной половине поля 
у сетки. Они договариваются о том, какие два сектора они хотят 
занять по сигналу тренера. Один сектор всегда должен оста-
ваться свободным. По свистку они бегут на свои позиции, пасу-
ющий разворачивается и сразу же подает мяч в свободную зону. 
Игроки все равно пытаются принять и разыграть мяч. 

ВАРИАНТЫ

•	 Максимально быстрая подача.

•	 Заслон из 4 в ряд или шахматное размещение.

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
ситуативная подача 

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

A

В

Б
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все игровое поле делится вертикально посередине. На каждой 
стороне тренируется равное количество игроков. Они должны 
подачами из указанных зон попасть в принимающего игрока, 
стоящего на мате в противоположном поле.

Начисление очков: 

•	 3 очка = принимающий при ловле мяча остается обеими  
 ногами стоять на мате

•	 2 очка = принимающий мяч игрок остается стоять одной  
 ногой на мате 

•	 1 очко = принимающий при ловле мяча остается на  
 игровом поле

Кто первым наберет 12 очков?

ВАРИАНТЫ

•	 Сделать расстояние сбоку от мата и до сетки более  
неудобным.

•	 Принимающий стоит в обруче или на небольшом ящике.

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
попасть в кон-
кретного игрока 
(например, в 
игрока запаса)

Инвентарь:
6–12 волейболь-
ных мячей,  
2 гимнастических 
мата  
 
Для вариантов: 
обруч, малень-
кий ящик

  7 +         4–24         5–7 мин.
Попасть в  
принимающего
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  8 +         2         10–15 мин.Координация броска

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки попарно перебрасывают мяч друг другу:

•	 нужно поймать мяч в прыжке после броска с разного  
расстояния максимально вытянутыми руками;

•	 нужно поймать мяч в прыжке прогнувшись, двумя руками 
как можно выше, и бросить его в этом же прыжке;

•	 нужно поймать мяч в прыжке и, сделав полуоборот в воздухе, 
бросить назад через голову;

•	 нужно поймать мяч в прыжке одной рукой, перекинуть его в 
другую и бросить назад этой рукой;

•	 нужно отбить мяч дважды пасом-переводом в прыжке (очень 
сложно, подходит только для игроков, натренированных на 
прыжках).

ВАРИАНТ

Используйте мячи с разными характеристиками полета.

Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
улучшение коорди-
нации при броске

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

Игрокам нужно мно-
го места (существует 
риск травм)!

Совет!
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  10 +         12         5–7 мин.
удар запястьем 
к цели 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки подбрасывают мяч и пытаются попасть им из положе-
ния стоя через сетку в целевое поле (поля A и Б). При высоко 
подвешенной сетке это возможно только при хорошей работе 
запястья. 

Какая группа наберет больше очков после заранее определен-
ного количества ударов? После удара группа А подбирает мячи, 
брошенные группой Б, и наоборот.

ВАРИАНТЫ

•	 Уменьшите целевое поле

•	 Игроки также бьют по мячу слабой рукой

•	 Измените высоту сетки

Обклейте целевое поле. 

Можно бить мячом в одном направлении через наклонную сетку,  
приспособленную к высоте траектории полета.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
работа запястьем

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

Совет 1

Совет 2

Поле Б

Поле А
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки стоят примерно в 4–5 метрах от стены. На стене отме-
чаются поля мишеней. Мяч необходимо бросить активно рабо-
тающим запястьем прямо в стену (с касанием пола), после чего 
мяч отскакивает от стены вправо или влево (также вокруг от-
меток-конусов). 

ВАРИАНТЫ

•	 Игроки также бросают мяч слабой рукой.

•	 Используйте для тренировки различные мячи.

•	 Игроки A и Б стоят примерно в 1–2 метрах друг от друга. Мяч, 
брошенный в стену, должен в кручении отскочить к партнеру.

Эта задача заставляет игроков придавать мячу боковое вращение в броске.  
Это тренирует удары запястьем.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
обучение 
движению

Инвентарь:
конусы,  
волейболь-
ные мячи

  7 +         2         5 мин.Вокруг препятствия

Совет
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  8 +         1         3–5 мин.
Предварительные упражнения:  
осязание точки контакта

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки держат волейбольный мяч в противоположной руке 
высоко перед плечом ударной руки. Затем ударной рукой соз-
дается движение снизу/сзади и сверху удерживаемого мяча для 
того, чтобы прочувствовать правильную точку встречи руки и 
мяча.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
обучение вы-
полнению приема

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи
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  13 +         4         7 мин.Атака после обороны

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок A подает мяч через сетку игроку Б, который отбивает мяч 
в сторону пасующего игрока Я. Последний передает мяч игроку 
В, который атакует с высокой или полувысокой передачи. По-
сле проведения атаки происходит ротация по часовой стрелке. 
Позиция пасующего меняется после 8 атак.

ВАРИАНТЫ

•	 Игрок Б бросает мяч игроку A, который отражает удар  
пасующему игроку Я, а затем атакует сам. 
Иными словами, упражнение проводится непрерывно.

•	 Мяч разыгрывается как передача в прыжке.

•	 Подающий варьирует свое расстояние до сетки.

•	 Атакующему дается цель (например, поразить только  
позицию 1 и т. д.). 

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тре-
нировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка

A

Я

Б

В
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  13 +         2         5 мин.
Отработка твердой 
точности 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки A и Б играют на ограниченном поле по изложенным ниже 
правилам. Игрок A вводит мяч в игру пасом с отскока. Игрок Б 
должен отбить отскочивший от стены мяч таким образом, чтобы 
тот сначала коснулся пола в игровой зоне, а затем стены. 

Что считается ошибкой:

•	 если мяч не попадает в игровое поле после касания стены;

•	 если мяч падает на землю после касания стены за пределами 
установленного игрового поля;

•	 если сопернику мешают действовать.

ВАРИАНТЫ

•	 Увеличьте игровое поле.

•	 Игроки также бьют по мячу слабой рукой.

 
Обклейте игровое и целевое поля. Можно поставить  
отметку минимальной высоты на стене.

Важно иметь хорошую стойку по отношению к мячу и бить размеренно,  
в хорошей технике.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
стена,  
волейболь-
ные мячи

A

Б

Совет 1

Совет 2



NWVV  Trainingskarten | RU | C: Technikübung › Angriff
C.5

Karte 69

Координация атаки   6 +         3         5–7 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок A бросает мяч пасующему игроку Я, который делает вы-
сокую передачу на позицию 4. После передачи игрок Б должен 
повернуться вокруг своей оси один раз, подбежать к сетке (сто-
порящим шагом) и выполнить продольный удар. 

ВАРИАНТЫ

•	 В момент броска игрока А,игрок Б ненадолго ложится на пол.

•	 Игрок Б закрывает глаза, пока тренер не хлопнет в ладоши.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

A

Я

Б

1 оборот!
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Работа запястьем   10 +         3         5–7 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер пасует мячи близкой подачей так, чтобы игроки отби-
вали их прямо перед антенной, прикрепленной к сетке. Задача 
игрока — пробежать по прямой и оказаться на позиции. Ис-
пользуя запястье, мяч следует отбить справа или слева от ан-
тенны.

ВАРИАНТЫ

•	 Игроки отбивают 2 мяча подряд, один справа, другой слева 
от антенны.

•	 Для профессионалов: игроки должны отбить мяч через бо-
лее широкую зону у антенны или против одиночного блока.

•	 игроки отбивают мячи в мишени на поле противника  
(маты, скамейки).

Следует обратить внимание на использование запястья,  
т. е. полностью избегать поворотов корпуса в воздухе.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

Совет
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  15 +         6–12         7 мин.уверенная атака 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники тренируются в группе на одной половине поля. На 
позициях 2 и 4 вертикально к сетке прислоняют мягкие маты. 
Две линии атаки (равномерно распределенные на позициях 2 и 
4) и пасующий получают указанные ниже задания.

Игрок на позиции 3 получает мяч от тренера и передает его 
на позицию 2 или 4. Нападающий А, получивший пас, ударяет 
мячом по мягкому мату (сперва стоя!). Нападающий Б, не полу-
чивший пас, перемещается как можно быстрее (следите за па-
сующим!) в подходящую безопасную позицию позади напада-
ющего и пытается отыграть отскочивший от мата мяч обратно 
пасующему. Последний ловит мяч и возвращает его тренеру. За-
тем игроки возвращаются в строй. Пасующий игрок сменяется 
примерно через 10 подач.

ВАРИАНТ

Пасующий немедленно разыгрывает защищаемый  
мяч как новую передачу. 

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
ситуативная атака

Инвентарь:
мягкие маты,  
тележка для мячей,  
волейболь-
ные мячи
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Непрерывная ротация 
внутри круга   16 +         12         10 мин.

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игра 6 на 6 на поле: ситуация поощрения мячом — победитель 
игры со сменой мяча получает очко и следующий мяч, брошен-
ный тренером. Команды должны соблюдать изложенное ниже 
правило смены игроков. 

После каждой обычной цепочки пас-атака пасующий (поз.  3) 
немедленно переходит на поз.  6, разыгранный нападающий 
становится на позицию пасующего, защитник заполняет за ним 
брешь у сетки. Игрок на поз. 6 переходит в образовавшуюся 
брешь в защитном заслоне. 

Обязательно выполните 3 касания мяча! Сеты играются до 9  
очков, после каждого сета проводится быстрая смена сторон.

ВАРИАНТЫ

•	 Нападающим на поз. 2 и 4 дается указание уделять особое 
внимание блоку соперника: если пас выходит дальше блока 
(мяч находится практически между блоком и антенной),  
следует провести продольную ударную атаку; если пас  
уходит глубже внутрь, атака должна быть диагональной 
(можно разрешить только одиночный блок).

•	 Пасующим можно дать указание намеренно подавать мяч 
дальше внутрь или наружу (между блоком и антенной).

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
демонстрация 
состязания

Инвентарь:
тележка для мячей,  
волейбольные 
мячи,  
сетка
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Вид тренировки:
дополнительная

Цель тренировки:
улучшение оценки 
траектории при-
летающего мяча

Инвентарь:
обруч, волейболь-
ные 
мячи и сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Одна группа выстраивается парами напротив сетки. 

Игрок А берет обруч. Игрок Б1 получает мяч и бросает его  
через сетку так, чтобы игрок A расположил обруч для попада-
ния в него мячом. Отскочивший мяч должен поймать игрок Б2. 

Затем бросок проводит игрок Б2.

Устройте из этого состязания.

Поймай мяч   6 +         3–5         5–10 мин.

Совет!

A

Б2

Б1
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки A и Б встают друг напротив друга. Игрок A пасует мяч 
игроку Б, который отбивает мяч игроку A. Игрок A должен от-
бить мяч снизу двумя руками. 

Сколько раз игрокам удается отбить мяч?

ПОЛОжЕНИЕ ТЕЛА

Низкая стойка, руки складываются в доску-щит, подход под мяч 
с выдвижением плеч и рук вперед.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
концентрация на 
положении тела

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

  13 +         2         3–5 мин.Формирование щита
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Три игрока (A, Б и В) стоят у сетки на позициях 2, 3 и 4. Они работа-
ют в качестве помощников, бросая или отбивая мячи. 

Один игрок (Г) является практикующим. Стартовой всегда явля-
ется позиция 1. Игрок Г должен быстро отбивать один за другим:

•	 продольный ударный бросок от игрока А на поз. 1;

•	 финт от игрока Б в центр на короткую поз. 6; 

•	 продольный ударный бросок от игрока В на поз. 5;

•	 диагональный ударный бросок от игрока A на поз. 5;

•	 финт от игрока Б в центр; 

•	 продольный ударный бросок от игрока В на поз. 1. 

Атакующие броски проводятся только тогда, когда игрок  
Г достигает своей позиции. После каждого захода  
происходит смена позиций.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
тележка для мячей,  
волейболь-
ные мячи

  16 +         4–6         7 мин.Оборона зигзагом

A г

Б

В
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  8 +         2         10 мин.
Различные приемы 
обороны

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Пара игроков стоит перпендикулярно сетке. Игрок А наносит 
нацеленный удар игроку Б, который отражает его. 

При этом игрок Б получает дополнительные задания:

•	 когда игрок А высоко подбрасывает мяч для атаки, игрок Б 
поворачивается вокруг своей оси;

•	 поворот для отражения мяча выполняется только по сигналу 
(после подбрасывания);

•	 отбивание мяча в исходном положении на коленях;

•	 отбивание каждого мяча в падении.

Смена позиций проводится после 8–10 попыток!

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

A Б

A Б
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  12 +         4         5 мин.
Точность 
важнее скорости

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок A стоит на ящике прямо за сеткой и бьет мячом (сначала 
слегка, затем сильнее) через сетку по игрокам Б или В, которые 
отбивают их игроку Г. Игрок Г стоит у сетки, ловит мяч и возвра-
щает его игроку A. После достойного отражения 5 мячей каж-
дым защитником они меняются местами.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
1 ящик  
на группу, 
2–3 мяча  
на группу,
волейбольная сетка

A
Б

В

г
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  10 +         2         5 мин.
Фронтальная оборона 
снизу двумя руками

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки стоят перпендикулярно сетке. Игрок у сетки (A) вбрасы-
вает мяч партнеру (Б). Последний отбивает мяч в фронтальной 
обороне снизу двумя руками. 

Если упражнение получается хорошо, задействуйте руку в бро-
ске и позже добавьте легкие удары. После 10 бросков игроки 
меняются местами.

ВАРИАНТЫ

•	 Игрок Б стоит на линии нападения. Когда игрок А говорит 
«давай», игрок Б делает 4–5 шагов назад и отбивает мяч в 
сторону игрока А. Игрок А ловит мяч.

•	 Игрок Б встает у отмеченных боковых линий и бежит сайд-
степом к своей позиции

•	 4 с угловой маркировкой. Игрок A говорит игроку Б, в какой 
угол бежать. Несмотря на это игрок Б должен отбивать мяч 
во фронтальной обороне снизу двумя руками. 

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
маркировка 
в 4 цветах

A Б
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  12 +         8–10         10 мин.Оборона поименно 

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игроки стоят на поле втроем. Игроки в позиции ожидания ис-
пользуют лестницу для координации и полагаются на свою кре-
ативность.

Тренер вводит в игру на поле поощряющий мяч, который после 
трехкратного разыгрывания используется для атаки. Нападаю-
щий называет имя защитника, которому он подает мяч. Атаку 
необходимо отразить снизу двумя руками и как можно точнее 
передать мяч пасующему. Атаки всегда должны отражаться 
снизу двумя руками, иначе игра останавливается. Поощряющие 
мячи вводятся в игру поочередно.

После розыгрыша мяча проводится ротация игроков команды, 
и на поле выходит игрок с лестницы для тренировки коорди-
нации. Защитник, отбивший мяч, уходит на позицию ожидания.

ВАРИАНТ

Цепочка действий: защитник должен также нападать.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация 
и усовершен-
ствование

Инвентарь:
Сетка,  
лестница для 
координации,  
волейбольный мяч

Кай!
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  10 +         3         8 мин.Круговорот

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

В группах по 3 игрока: игроки A и B атакуют и обороняются, 
игрок В возвращает отбитые мячи защитникам, чтобы те выпол-
нили удары.

•	 Игрок A бросает

•	 Игрок Б отбивает

•	 Игрок C передает игроку Б

•	 Игрок Б бросает

•	 Игрок А отбивает

•	 Игрок В передает игроку А 

•	 и т. д.

При этом игрок В постоянно меняет свою позицию, но должен 
остановиться, прежде чем защитник коснется мяча! Игрок В 
сменяется после 8 пасов.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация и 
усовершенство-
вание техники

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

A Б

В
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  12 +         4         7 мин.Решайте!

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игровое поле делится на зоны. На каждой из сторон находят-
ся всегда по 2 игрока. Тренер вводит в игру поощряющий мяч, 
который после трехкратного разыгрывания используется для 
атаки. Игроки должны обсудить и самостоятельно решить, кто 
будет отражать мяч руками снизу, а кто пасовать. 

Мяч должен быть подан пасующему как можно точнее. Атаки 
всегда должны отражаться снизу обеими руками, иначе игра 
останавливается. 

Участники играют друг с другом!

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
самостоятельное 
применение полу-
ченных знаний

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка
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  17 +         12         10–15 мин.
Другое начисление  
очков

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игра в обычном формате 6:6.

Особенность, однако, состоит в том, что если отражаемый мяч 
отбивается прямо на пасующего, избавляя от необходимости 
бежать к мячу, начисляется только одно очко. Очки в пол не на-
числяются.

ВАРИАНТ

В обычном формате 6:6 прямое отражение мяча пасующему  
засчитывается как дополнительное очко.

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
прямая передача 
игроку мяча не-
смотря на давление

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

Подающий

Принимающий

1 очко
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Игрок А стоит на небольшом ящике относительно близко к сет-
ке и держит в каждой руке по мячу. Блокирующий игрок Б нахо-
дится на другой стороне сетки лицом к своему партнеру. Игрок 
A поднимает мяч, игрок Б должен среагировать и, выполнив 
боковой шаг, блокировать мяч в прыжке.

 

Мячи следует держать на таком расстоянии и высоте от сетки, чтобы блокирующий 
игрок был вынужден активно тянуться к ним (но не прямо над краем сетки).

Плечевая ось игрока, выполняющего блок, всегда должна быть параллельна сетке.

Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
улучшение реакции

Инвентарь:
6 волейбольных 
мячей,  
6 маленьких 
ящиков, 
сетка

  8 +         12         7–10 мин.
Реакция  
действие

A

Б

Совет 1

Совет 2
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Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
улучшение  
положения рук 
и кистей в игре

Инвентарь:
6–9 волейбольных 
мячей,  
сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Блокирующий игрок Б стоит у низкой сетки, что позволяет ему 
стоя заносить руки над ее верхним краем. Игрок А стоя отбива-
ет подброшенный им мяч в руки игроку Б. После десяти мячей 
происходит смена ролей. 

ВАРИАНТ

•	 Атакующим игрокам также разрешается обходить блок  
справа и слева.

•	 Блокирующий игрок должен отреагировать изменением 
положения рук.

Вначале мяч следует подбрасывать вверх на постоянную высоту, чтобы облегчить 
блокирующему игроку расчет времени реакции.

Сетка может быть натянута под углом, чтобы компенсировать разницу в росте между 
отдельными игроками.

  8 +         9–12         5–7 мин.
Стабильные  
рука и кисть

A Б

Совет 1

Совет 2
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Вид тренировки:
отрабатывание 
техники

Цель тренировки:
прыжок вверх и 
одновременный 
подбор правиль-
ных шагов

Инвентарь:
сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

По одному игроку встают у сетки в позиции 2 и 4. Третий игрок 
начинает с позиции 3 и сначала перемещается вбок на позицию 
2 и формирует на ней двойной блок вместе с ожидающим его 
игроком. За ним снова следует один одиночный блок в позиции 
3, а затем двойной блок в позиции 4.

ВАРИАНТ

При одновременном выполнении по обе стороны сетки блоки 
в прыжке могут выполняться синхронно и с контактом рук с 
противоположными игроками.

Упражнение служит для координации бега и прыжков двух игроков у сетки.  
Тренер должен обращать внимание на указанные ниже детали.

•  Одновременность прыжка 
•  Скоординированное передвижение 
•  Закрытый блок 
•  Точность важнее быстроты

  12 +         2–4         5–7 мин.Блокируй сверху

Совет
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  8 +         2         8 мин.Активная работа рук

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация и 
усовершенство-
вание блока

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

В парах у сетки (натянутой на досягаемой высоте):

игроки A и Б стоят лицом друг к другу у сетки. Игрок Б передает 
мяч игроку A таким образом, чтобы тот мог блокировать мяч в 
своей зоне сетки без смещения в сторону. Игрок A должен дер-
жать мяч на поле соперника, активно сгибая запястья. 

Смена позиций проводится после 6–8 заходов.

ВАРИАНТЫ

•	 Подбрасывайте мяч снизу близко к сетке через ее край.

•	 Легкие удары из положения стоя прямо над краем сетки.

•	 Направляйте удары немного наружу, игрок A регулирует  
положение руки.

Следите за точным подбрасыванием мяча.Совет
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  8 +         9–12         7 мин.Очко за внимание

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Сеть делится на три зоны антеннами (или похожими предме-
тами), в каждой из которых тренируется одна группа с фикси-
рованным пасующим. Нападающий игрок A передает мяч па-
сующему игроку Я. По согласованию с подающим атакующий 
получает мячи, расположенные на разной высоте и на разном 
расстоянии от сетки. Он должен отбить эти мячи в поле сопер-
ника против блокирующего игрока Б. Блокирующие игроки 
сменяются после 3 успешно выполненных задач. 

ВАРИАНТ

Пасующие также могут бросать мяч в прыжке. Блокирующий 
игрок должен реагировать на этот финт так же, как и на обыч-
ную ударную подачу.

Блокирующий удар против финта пасующего должен выполняться толь-
ко в легком сгибании ноги с практически полностью вытянутой рукой.

Блокирующий игрок должен распознавать место и время атаки по на-
правлению движения, частоте шагов и положению оси тела.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
распознавание 
направления 
атаки и удара

Инвентарь:
9 мячей

A

Б

Я

Совет 1

Совет 2
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер подает сверху или бросает мяч на другую сторону поля 
за сеткой. Игрок А атакует из позиции 4. Блокирующие игроки 
Б1 и Б2 на позициях 2 образуют двойной блок и пытаются бло-
кировать игрока A. 

ВАРИАНТ

Можно одновременно атаковать из по-
зиции 2 против двойного блока.

Блокирующие должны своевременно сконцентрировать вни-
мание на направлении движения и оси тела атакующего, и 
не существенно долго — на траектории полета мяча. 

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация и 
усовершенство-
вание блока

Инвентарь:
12 волейбольных 
мячей,  
сетка

  12 +         6–12         5–7 мин.
Распознавание направ-
ления атаки и удара

A

Б1

Б2

Тренер

Совет
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  15 +         4–14         8 мин.Стенка на стенку

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

На каждом поле играют 2 атакующих ряда  
и 2 пары блокирующих:

нападающие сами себе подают мячи и один за другим бьют про-
тив двойного блока на внешних позициях. После каждых 5 атак 
один из двух игроков блока сменяется.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация и 
усовершенство-
вание блока

Инвентарь:
тележка для мячей,  
волейбольные 
мячи,  
сетка
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  12 +         макс. 12         5–7 мин.
Отрабатывание  
блокирования

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
улучшение положе-
ния тела и времени

Инвентарь:
9 волейбольных 
мячей,  
сетка

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Сеть делится на три зоны двумя дополнительными антеннами 
(или похожими предметами). 

Нападающие бросают мяч над сеткой обеими руками в прыжке 
на досягаемой высоте. Блокирующие игроки должны попытать-
ся помешать мячу пересечь сетку. 

После 2 успешных попыток блокирования происходит смена 
игроков.

ВАРИАНТ

Нападающие стоят на небольшом ящике и наносят удары в раз-
ных направлениях. В дополнение к направлению блокирующий 
игрок также должен распознать момент удара. 

Следует бросать мячи поочередно в разные стороны.

В начале следует четко указать предполагаемое направление броска или удара.

Совет 1

Совет 2
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер бросает мяч подающему на позицию 3 у сетки. Пода-
ющий поочередно передает мяч на позиции 2 или 4 плотно у 
сетки. 

После передачи пасующим, прежде чем отбить мяч в прыжке, 
внешний блокирующий игрок должен назвать номер, показан-
ный ему рукой нападающего.

Мяч должен передаваться очень высоко, чтобы дать блоки-
рующим игрокам достаточно времени для защиты.

Блокирующий должен распознать направление передачи и руку на-
падающего с помощью техники перескакивания взгляда.

Вид тренировки:
получение мяча

Цель тренировки:
автоматизация и 
усовершенство-
вание блока

Инвентарь:
10–12 мячей

  8 +         9–12         7 мин.
Следите за направлением 
игры и нападающим

Совет 1

Совет 2
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  14 +         5         10 мин.Как в игре

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Тренер бросает мяч подающему на позицию 3. Тот, в свою оче-
редь, передает мяч на позицию 4 или над головой к игроку на 
позиции 2. При этом он должен заблаговременно посылать чет-
кие сигналы, указывающие на его намерения. 

На другой стороне два средних блокирующих заранее переме-
щаются поочередно на предполагаемую позицию атаки и бло-
кируют полудиагональный удар нападающего. 

После каждых 10 атак подающий и блокирующие игроки сменя-
ются. Нападающие снова выстраиваются после атаки. 

ВАРИАНТ

После полутайма добавляются еще два игрока внешнего бло-
ка, чтобы обеспечить двойной блок атак противника. При этом 
происходит постоянная смена от среднего блока к внешнему 
блоку и обратно к среднему блоку.

Вид тренировки:
назначение задач

Цель тренировки:
ситуативное 
блокирование

Инвентарь:
волейбольные 
мячи,  
сетка
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  14 +         12         10 мин.Другая ротация

ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

На поле ведется одна игра двух полных команд:

тренер с внешней позиции вводит мячи на поле в игру. Игра 
проводится по правилам тай-брейка; каждая команда подсчи-
тывает количество выигранных раундов. 

Атака разрешена только через позицию 4, в свою очередь, ко-
манда противника должна выставить тройной блок из всех 
передних игроков! За прямые успехи в блокировании начисля-
ются 2 очка! 

Победителю разрешается следующая подача мяча, проиграв-
ший вынужден провести ротацию игроков!

Вид тренировки:
тренировка-со-
стязание

Цель тренировки:
демонстрация 
условий состязания

Инвентарь:
волейбольные 
мячи, 
сетка
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники снимают обувь и пересекают волейбольную площад-
ку змейкой, начиная с позиции 4 у сетки, двигаясь зигзагообраз-
но к точкам приема подач и возвращаясь между ними снова к 
сетке. После того как они пересекли одну половину, они пере-
ходят на другую сторону. 

Легкий бег, только вперед.

Вид тренировки:
Заминка

Цель тренировки:
снижение нагрузки 
и буферизация 
сердца и сосудов

Инвентарь:
-

  14 +         любое         3 мин.Звездный бег в носках

5 4 2 1

6 3 3 6

1 2 4
Старт

5

Совет
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все участники снимают обувь и парами выходят на поле: один 
из партнеров кладет руку на плечо другого и закрывает глаза. 
Буксирующий медленно бежит по полю, несколько раз меняя 
направление. Участники меняются ролями по прошествии по-
ловины времени.

Вид тренировки:
Заминка

Цель тренировки:
снижение нагрузки, 
буферизация 
сердца и сосудов

Инвентарь:
-

  6 +         по 2         3 мин.Буксировка в носках
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все участники снимают обувь и парами выходят на поле: пар-
тнеры стоят лицом друг к другу на небольшом расстоянии и 
прижимаются руками на уровне головы, как при выполнении 
блока. 

Ведущий партнер А медленно двигается боковыми и пере-
крестными шагами в попеременном направлении, его партнер 
следует за ним таким же образом. Партнер A подает сигнал к 
смене ролей, выполняя неглубокие прыжки на месте.

Вид тренировки:
Заминка

Цель тренировки:
снижение нагрузки, 
буферизация 
сердца и сосудов

Инвентарь:
-

  6 +         по 2         3 мин.Блокдэнс
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Все участники снимают обувь и парами с мячом отправляются 
на противоположные половины поля: 

оба партнера свободно ходят (крадучись) по своей половине 
поля, одновременно подавая друг другу мяч снизу обеими ру-
ками. Прием мяча ведется в положении паса.

Легкий бег, только вперед.

Вид тренировки:
Заминка

Цель тренировки:
снижение нагрузки, 
буферизация 
сердца и сосудов

Инвентарь:
волейболь-
ные мячи

  6 +         по 2         3 мин.Броски мяча в носках

Совет
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ПОРЯДОК ВЫПОЛНЕНИЯ

Участники снимают обувь и бегают в очень спокойном темпе 
(крадучись) по одной половине волейбольной площадки как 
им вздумается.

При встрече с партнером: дайте «пять» и назовите имя партне-
ра, затем выберите нового партнера! Темп постепенно замед-
ляется.

Вид тренировки:
Заминка

Цель тренировки:
снижение нагрузки  
(«заключительный 
бег»),  
буферизация 
сердца и сосудов

Инвентарь:
-

  6 +         любое         3 мин.Вечеринка в носках

Кай Штеффи


