СТЗ  по волейболу для этапа начальной подготовки
	Содержание тренировочных заданий 
	1-й год
	2-й год
	3-й год

	Общая физическая подготовка      
 Блок ТЗ для развития быстроты скоростных качеств

Бег 

1. Ускорения на 20-30м, кол-во

2. Ускорения на 30-40м, кол-во

3. Ускорения на 10, 15, 20м, кол-во (сер)

4. Ускорения из различных И.П. на 6, 9м, кол-во (сер)

5. То же с набивными мячами (масса 1кг), кол-во (сер)

6. Ускорения лицом – спиной на 9м, кол-во

Упражнения с использованием предметов
7. Броски и ловля баскетбольного мяча у стены, кол-во (сер)
В парах
8. Скоростные толчки набивного мяча (масса 1кг), кол-во (сер)

9. Имитация удара с использованием гантелей (масса 0,5-1кг), кол-во (сер)

10. Быстрые движения с использованием резинового амортизатора, кол-во (сер)

Подвижные и спортивные игры
11. «Защита товарища», («Защита укрепления»), мин

12. «Салка», мин

13. «Метко в цель», мин

14. «Невод», мин

15. Бадминтон, мин

16. Ручной мяч, мин

17. Футбол, мин

18. Баскетбол, мин

Блок ТЗ для развития специальной быстроты
19. Бег лицом – спиной 2х3м, кол-во

20. Бег лицом – спиной 2х6м, кол-во

21. «Рваный бег» с изменением направления (на 3, 6, 9м), кол-во

22. То же – по сигналу выполнение задания (имитация передачи сверху, снизу в падении и т.д.), кол-во

23. Прыжок вверх с доставанием подвешенных на разной высоте мячей, кол-во (сер)

24. Прыжки со скакалкой, кол-во (сер)

25. Бег на месте, с

26. То же, но соревнования в парах на большее число шагов, кол-во (с)

27. Стопорящий шаг на 1,5-1,8м, поворот на 1800, повторение задания в другую сторону и т.д., с

28. То же, но соревнования в парах, с последующим ускорением на 3-9м по сигналу, кол-во (с)
29. Имитация соревновательных действий в рамках тактических взаимодействий в микропоединках, с последующим выполнением этих действий – мяч вводится по сигналу, кол-во (с)

30. То же, но соревнования через сетку с имитацией контрдействия по заданию на последние два (три) сигнала, кол-во (с)

       Блок ТЗ для развития силы

       Развитие общей силы

31. Броски и ловля набивного мяча (1кг), кол-во (сер)

32. В парах: ловля набивного мяча, бросок партнеру, имитация (блока, нападающего удара и др.), кол-во (сер)

33. Сгибание и разгибание рук в упоре пальцами толчком о стену, кол-во

34. То же, но с предварительным хлопком, расстояние от стены 0,5м, кол-во

35. То же, но с использованием скамейки, кол-во

36. Сгибание и разгибание туловища, касаясь набивным мячом пола, кол-во (сер)

37. Выпрямлять шею и спину, поднимая голову вверх – назад, держась руками за край скамейки. Резиновый бинт переброшен через голову – закреплен под ступнями, кол-во (сер)
38. И.П. стойка на коленях. Смещая центр тяжести, садиться справа и слева от ступней ног, кол-во

39. То же, но руки за головой, кол-во

Развитие взрывной силы

40. Многократные прыжки на одной ноге, кол-во

41. Темповые прыжки на скамейку и со скамейки, кол-во (сер)

42. Спрыгивание с тумбы высотой 40-50см с последующим прыжком в глубину, кол-во (сер)

43. То же, но после приземления, в прыжке достать подвешенный мяч, кол-во (сер)

44. Прыжки в глубину с последующим впрыгиванием на возвышение (горку матов), кол-во (сер)

45. Толчки руками с хлопком в упоре лежа (стоя на расстоянии 0,5-0,7м от стены), кол-во (сер)

Развитие скоростной силы

46. В парах: «Перетянуть за черту». Партнеры стоят друг к другу лицом, взявшись за руки. Задача перетянуть за черту, кол-во

47. То же, но подскоки вверх с оказанием посильного сопротивления со стороны партнера, кол-во (сер)

48. Ускорение с набивным мячом на 3-6м с последующим выполнением упражнения (2-4 элемента по заданию), кол-во (сер)

49. Ловля и броски набивного мяча массой 1кг после перемещения лицом – спиной (расстояние 2-3м), кол-во (сер)

50. Броски набивного мяча в прыжке через сетку с последующей доигровкой малого мяча от броска партнера, кол-во (сер)

51. Броски малого мяча в прыжке с 3-х шагов в мишень на стене 9м с последующей ловлей отскочившего мяча, кол-во (сер)

52. То же, но с акцентом на волевую подготовку – не проиграть последние четыре (по заданию) мяча, кол-во (сер)

53. В быстром темпе переходить из стойки на коленях в положение присев с последующей акробатикой, 2-4 элемента, кол-во

Блок ТЗ для развития выносливости

Развитие общей выносливости с использованием подвижных игр

54. «Белые медведи», мин

55. «Гонка с выбыванием», мин
56. «Поймай лягушку» (Салки с прыжками в низком приседе), мин

57. «Лапта», мин

58. Баскетбол, мин

59. Гандбол, мин

Развитие специальной выносливости

60. Чередование беговых упражнений на 15, 20, 30м с буксировкой груза, кол-во (сер)

61. Поочередные круговые движения руками с использованием резинового эспандера с последующим ускорением в гору на 10, 15, 20м, кол-во (сер)

62. Медленный равномерный бег в сочетании с быстрой имитацией соревновательных действий (Н.У., блока и др.), мин

63. Игра «Удочка прыжковая», мин

64. Упор присев – упор лежа и т.д., кол-во (сер)

65. «Салки» - убегающий и догоняющий осуществляют ведение, в сочетании с элементами акробатики (по «Заказу» убегающего), мин

Блок ТЗ для развития ловкости

66. Падение вперед из упора присев с отведением правой (левой) ноги вверх – назад. Встать через упор присев и повернуться на 1800, падение в обратном направлении, кол-во

67. То же, но из основной стойки падение на руки шагом вперед, кол-во

68. Подбрасывать и ловить малый мяч лежа на животе, кол-во (сер)

69. Бросок малого мяча в пол, после отскока поймать мяч на максимальной высоте одной рукой, выполнив правильное Напрыгивание, кол-во (сер)

70. Подбросить малый мяч вверх, присесть, коснуться рукой пола, встать с поворотом на 1800 и поймать мяч, кол-во (сер)

71. То же, но подбрасывая теннисный мяч вверх, поочередно касаясь руками плеча, пояса, пола, кол-во (сер)

72. Двое стоят на расстоянии 6-7м от стены лицом к мишени. Первый совершает броски, второй ловит и перебрасывает мяч первому, кол-во

73. Приемы и передачи из положения сидя. Второй стоит на расстоянии 2-3м, кол-во

74. То же, но второй ловит мяч после элемента акробатики, кол-во (сер)

75. Броски и ловля (прием) мяча, отскочившего от стены. Партнеры поочередно направляют мяч под углом. Расстояние 2м от стены и 3м между собой, кол-во (с)

76. То же, но броски в сетку, кол-во (сер)

77. Бросок мяча в стену, поворот на 3600, принять отскочивший мяч на голову, кол-во

78. То же, но с акцентом на стабильность действий по сигналу, кол-во (с)

79. Стоя у стены лицом к мишени на расстоянии 4-5м, ударом мяча в пол в прыжке одной рукой направить мяч в мишень, кол-во

Блок ТЗ для развития гибкости

80. И.П. партнеры стоят спиной друг к другу, соединив руки в локтевых суставах. Отводить лопатки назад с прогибанием плечевого пояса, за счет совместных усилий возвращаться в И.П., кол-во

81. То же, но взявшись руками внизу (вверху) выпадом вперед, кол-во

82. И.П. стойка ноги врозь, опираясь спиной на гимнастическую стенку, руками захватить рейку за головой. Перебирая руками рейку гимнастической стенки, опускаться вниз, прогибаться до горизонтального положения с возвращением в И.П., кол-во

83. И.П. стойка ноги врозь, набивной мяч массой 2-3кг в руках вверху. Круговые движения туловищем в левую и правую стороны, мин

84. И.П. сед ноги врозь, спиной к стенке на расстоянии 1,5-2м, с мячом. Броски мяча с поворотом туловища в правую сторону и ловля его с левой стороны и наоборот, кол-во (сер)
85. Стоя на коленях, выполнять обратную передачу на расстоянии 3-4м партнеру, кол-во

86. И.П. сидя на пятках, руки за спиной, пальцы сцеплены. Прогибаясь в пояснице, наклоняться вперед и выпрямляться, кол-во

87. И.П. лежа на спине, руки вдоль туловища. Прогибаясь в грудной клетке, опираясь на пол затылком, руки прижать к бедрам, кол-во

88. И.П. упор сидя на коленях. Волнообразный переход в упор лежа на животе с последующими возвращениями в И.П., кол-во 

89. И.П. стойка на одной ноге, опираясь другой на гимнастической стенке. Отклонение туловища назад до горизонтального положения и пружинистые наклоны к поднятой ноге с постепенным увеличением амплитуды и сменой положения ног, кол-во
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	Специальная физическая подготовка

Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых  при выполнении приема и передач мяча

90. Тренер (партнер) броском в пол направляет малый  мяч в сторону принимающего, расстояние 3-5м. Игрок после быстрого перемещения под траекторию опускающегося мяча и остановки принимает его на голову, акцентируя внимание на стойке, кол-во (сер)

91. То же, но принимающий стоит спиной (спиной в низкой стойке, в полуприседе и т.д.), кол-во (сер)

92. То же, но  мяч через сетку в сторону от принимающего по высокой (средней) траектории попеременно вводят два партнера, кол-во (сер)

93. То же, но второй партнер с набивным мячом у сетки. По окончании первого действия ловля и обратный бросок набивного мяча, имитируя передачу сверху (снизу). Акцент в фазе имитации на опорную ногу, кол-во (сер)

94. На одной стороне нападающий в зоне 4, в руках и рядом малые мячи. На другой – блокирующий в зоне 2 и защитник в зоне 6 с набивным мячом малого, имитируя прием, страховку нападения (блока) после перемещения, кол-во (с)

95. То же, но с последующей имитацией приема от броска (удара, «обмана») по ходу соперника зоны 2 (упр. 2х2), кол-во (с)

96. То же, но 3х2 – еще один защитник в зоне 5. Обоюдная страховка защиты с последующим переключением к страховке нападения – бросок мяча (имитация удара) в сетку и т.д., сер (с)

97. То же, но последовательность действий по сигналу, кол-во (с)

98. То же, но с установкой «взвинтить» темп в нападении – защитникам непременно коснуться мяча, кол-во (с)

99. То же, но в облегченных условиях – акцент на технику, кол-во (с)

100. Многократные броски набивного мяча от головы двумя руками и ловля (имитируя прием снизу), кол-во (с)

101. Поочередно броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают игроку партнеры, кол-во (сер)

102. Поочередное отбивание набивным мячом (имитируя прием снизу, сверху) малых мячей, которые со всех сторон и по различной траектории бросают партнеры, кол-во (сер)

103. Одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов (ладони на стене, пальцы вверх, в стороны, вниз). Расстояние до стены постепенно увеличивают, кол-во (сер)

104. То же, но опираясь о стену пальцами, кол-во (сер)

105. Из положения лежа на груди, спине (расстояние между партнерами 2-4м) перекатить набивной мяч, имитируя передачу сверху, кол-во (сер)

106. То же, но броски и ловля после предварительного удерживания мяча на вытянутых руках 6-10с (после круговых вращений и переворотов). Ловить мяч в упоре на коленях, кол-во (сер)
107. Поочередные броски и ловля набивных мячей, имитируя передачу сверху и снизу из И.П., стоя на коленях, кол-во (сер)
Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении подач мяча

108. Броски набивного мяча с руки на руку, кол-во (сер)

109. Броски набивного мяча одной рукой над головой: правой – влево, левой – вправо, кол-во

110. Броски малого (набивного) мяча через сетку на точность, дальность, кол-во

111. То же, но после элемента (серии) акробатики с акцентом на технику, кол-во (с)

112. Уступающее силовое сопротивление партнеру при сгибании и разгибании рук, кол-во (сер)

113. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя к гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад, движение руками с шагом правой вперед (как при нижней прямой подаче), кол-во

114. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой. Движение руками из-за головы вверх – вперед

115. Многократные удары по мячу на резиновых амортизаторах, кол-во (сер)

116. То же, что и в 114, но круги руками, кол-во

Блок ТЗ для развития физических качеств необходимых при выполнении нападающих ударов

117. Броски гимнастических палок (деревянных реек и др., длиной 50-60см) вперед     перед собой на расстояние 10-12м. Палку держать за нижний край вертикально, кол-во (сер) 

118. То же, но броски гимнастического круга правой (левой) рукой с активным движением кисти, кол-во

119. Метание малого мяча правой и левой рукой в цель на полу (расстояние 6-10м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке, кол-во (сер)

120. То же, но после предварительного броска гимнастического обруча и др., кол-во (сер)

121. То же, но через сетку в заднюю линию. Мяч для осуществления имитации удара передается в прыжке, кол-во (сер)

122. То же, но с последующим переключением к имитации блокирования и далее имитации повторного удара, после соответствующего забегания и т.д. (в рамках названных микропоединков), кол-во (с)

123. То же, но с акцентом на волевую подготовку – попасть в цель последние 2-3 раза, кол-во (с)

124. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху вниз. Партнер ловит мяч у пола, кол-во (сер)

125. То же, но через сетку, кол-во (сер)

126. Метание теннисного мяча в цель на стене, преодолевая сопротивление резинового эспандера, удерживающего руку за нижнюю часть предплечья, кол-во (сер)
127. Чередование бросков набивным мячом и нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах, кол-во (сер)

128. Чередование бросков (набивным мячом через сетку) и нападающих ударов малыми мячами в глубину площадки – мяч для удара набрасывает партнер, кол-во

129. В парах. С набивным мячом в руках (1кг) прыжок вверх, бросок. Направление и траектория полета задается сигналом, подаваемым в фазе прыжка, кол-во (сер)

130. Спрыгивание с высоты (50см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на амортизаторах, кол-во (сер)

131. То же, но с последующим броском малого мяча в пол и ударом через сетку после отскока, кол-во (сер)

132. То же, но с двумя малыми мячами. Мяч для повторного удара передается в прыжке, кол-во (сер)

Блок ТЗ для развития физических качеств, необходимых при выполнении блокирования
133. Многократные перемещения вдоль сетки, от сетки, к сетке (расстояние 1-1,5м)         лицом к ней приставными шагами правым и левым боком, вперед, назад, кол-во (сер)

134. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 1800, кол-во (сер)

135. То же, но в зависимости от направления движения «соперника», кол-во (сер)

136. Игра в парах: «Встань передо мной». Нападающий, изменяя направление (в известных границах) и делая резкие остановки, перебегает от сетки к лицевой линии. Блокирующий не должен пропустить игрока за спину, при каждой остановке вставая на его пути, кол-во (сер)
137. То же, но после одного, двух элементов акробатики, кол-во (сер)

138. То же, но перебегающих двое. Расстояние между перебегающими 2-4м, перебежки осуществляют по очереди, кол-во (сер)

139. То же, но игра 2х2. Каждый с каждым и двое против одного и перебегающих, кол-во (сер)

140. Перемещения вдоль сетки и прыжки с касанием мяча на резиновых амортизаторах. Мяч контролировать периферическим зрением и т.д., кол-во (сер)

141. То же, но после перемещения вперед – вправо, вперед – влево и т.д., кол-во (сер)

142. Прыжки вперед из глубокого приседа с помощью рук, кол-во (сер)

143. То же, но угол между бедром и голенью 900, кол-во (сер)

144. То же, но с отягощением до 5кг, кол-во (сер)

145. Выпрыгивание на одной ноге из глубокого приседа с помощью рук, кол-во (сер)

146. Подбросить баскетбольный (малый) мяч вверх в стену, выйти на его траекторию и двумя руками в прыжке отбить мяч на максимальной высоте, кол-во (сер)

147. То же, но подбрасывать мяч вверх в стороны, сер (с)

148. То же, но мяч с противоположной стороны набрасывает партнер, сер (с)

149. Перемещения вдоль сетки, остановка прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного мяча, сер (с)
150. То же, но с двумя нападающими, которые поочередно имитируют Н.У., вынося набивной мяч над сеткой, сер (с)

151. То же, но после очередного блокирования защитные действия, кол-во (сер)

152. В парах у сетки. Многократная имитация блокирования, после предварительной имитации самостраховки, в падении, сер (с)

153. То же, но после одного блокирования (удара) и самостраховки игроки меняются ролями. Направление атакующего неизвестно, кол-во (сер)


	5-6 (1-2)

4-5 (1-2)

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

10 (3-20)

10 (3-20)

5 (3-12)

5 (3-12)

4 (3-10)

2 (3-18)

6-8 (1-2)

5-6 (1-2)

4-5 (2-3)

4-5 (2)

3-4 (1-2)

6-7 (1-2)

3-4 (1-2)

5-6 (1-2)

3-5

3-4

4-5

5 (3-12)

6-7 (1-2)

7-8

До отказа

10-12 (2-3)
До отказа

10-12 (2-3)

10-12

12-15 (2-3)

10-12 (4-5)

10-15 (4-5)

6 (3-14)

5 (3-10)

6-8 (1-2)

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

6-8 (1-2)

8-10

5-6 (1-2)

4-5 (1-2)

4-5 (2-3)
6-8 (1-2)

10-12 (1-2)

8-10 (1-2)

5-6 (1-2)

6-7 (2-3)

3-4 (1-2)

5-6 (1-2)

6-8 (2-3)

5-6 (2-3)

5-6 (2-3)

6-8 (1-2)

5-6 (1-2)

4-5 (2-3)

4-5 (1-2)

4-5 (1-2)

2 (4-10)

2 (6-10)

10 (4-15)

10 (5-15)

10 (3-16)

2 (5-15)

5-6 (2)
	5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

10 (3-30)

10 (3-30)

6 (3-18)

6 (3-18)

6 (3-18)

3 (3-30)

6-8 (1-2)

6-7 (1-2)

5-6 (2-3)

4-6 (2-3)

4-6 (1-2)

6-8 (1-2)

4-5 (1-2)

5-6 (2-3)

4-6

4-5

4-5

5 (3-12)

7-8 (1-2)

7-8

До отказа

10-12 (2-3)

До отказа

10-14 (2-3)

10-12

14-16 (2-3)

12-14 (4-5)

14-16 (5-6)

6 (3-20)

6 (3-12)

6-8 (1-2)

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

6-8 (1-2)

8-10

5-6 (1-2)

5-6 (1-2)

6-8 (2-3)

6-8 (1-2)

10-12 (1-2)

8-10 (1-2)

6-8 (1-2)

7-8 (2-3)

5-6 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (2-3)

6-7 (2-3)

6-8 (2-3)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (2-3)

5-6 (1-2)

6-8 (2-3)

3 (6-18)

3 (8-20)

10 (4-15)

10 (6-18)

10 (3-20)

2 (5-18)

6-8 (2)
	5-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (2-3)

10 (3-40)

10 (3-40)

6 (3-30)

6 (3-30)

6 (3-18)

3 (3-60)

8-10 (2-3)

7-8 (2-3)

6-8 (2-3)

5-6 (2-3)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (2-3)

6-8 (2-3)

6-8

5-6

5-6

3 (3-30)

8-10 (2-3)

10-12

До отказа

12-14 (2-3)

До отказа

12-14 (2-3)

12-14

14-16 (2-3)

14-16 (5-6)

14-16 (6-8)

4 (3-30)

6 (3-18)

8-10 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

8-10 (1-2)

10-12

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (2-4)

8-10 (1-2)

8-10 (2-3)

8-10 (1-2)

8-10 (1-2)

10-12 (2-3)

6-8 (1-2)

8-10 (2-3)

8-10 (2-3)

8-10 (2-3)

8-10 (2-3)

8-10 (1-2)

8-10 (1-2)

8-10 (2-3)

6-8 (1-2)

8-10 (2-3)

4 (8-20)

4 (10-30)

10 (6-18)

10 (8-20)

3 (3-30)

2 (8-20)

8-10 (1-2)

	Техническая подготовка 
      Блок ТЗ по обучению передаче сверху двумя руками.
1. Наложение кистей рук на мяч (мяч на полу) и удержание его в основной стойке, кол-во (с)

2. Наложить кисти рук на мяч, подвешенный на шнуре, с последующей имитацией передачи, кол-во (сер)

3. Подбросить мяч над собой и поймать его в волейбольной стойке с последующей передачей, кол-во (сер)

4. Верхняя передача партнеру после собственного подбрасывания над собой. Партнер ловит мяч, после чего задание повторяется, кол-во (сер)

5. Игрок возвращает брошенный партнером мяч передачей сверху, кол-во (сер)

6. То же, но мяч направлен по высокой траектории в сторону от нападающего, кол-во (сер)

7. Передача в стену на месте, после перемещения приставными шагами вправо – влево, кол-во

8. То же, но в парах на месте и после перемещений, кол-во

9. Многократная доигровка в сочетании со страховкой удара в рамках соответствующих микропоединков, кол-во (с)

Блок ТЗ по обучению приему снизу
10. Из И.П. стойки волейболиста имитация прием снизу, с последующим контактом с мячом. Тренер (партнер) удерживает мяч на оптимальной высоте (в зависимости от роста игрока), кол-во

11. То же, но мяч подвешен на шнуре, кол-во

12. Нижняя передача подвешенного мяча стоя на месте и после некоторого перемещения, кол-во

13. В парах. Расстояние между игроками 5-6м. Первый бросает мяч в пол на расстоянии 1-2м от принимающего, который перемещается под мяч и передачей снизу возвращает его, после чего спиной возвращается в исходное положение, кол-во (сер)

14. То же, но партнер располагается справа (слева) от принимающего, кол-во (сер)

15. То же, но мяч вводится в сторону (вправо, влево) от принимающего, кол-во (сер)

16. Прием мяча снизу от партнера на месте и после перемещения, сер (с)

17. Передача мяча в стену (непрерывно) на месте и после перемещения, сер (с)

Блок ТЗ по обучению нижней прямой подаче
18. Имитация подачи с последующим наложением руки на мяч, кол-во

19. Подбрасывание мяча с последующим контактом с ним руки на оптимальной для игрока высоте, кол-во (сер)

20. Подача мяча над собой и ловля, кол-во (сер)

21. Подача снизу на партнера, кол-во

22. Подача на точность по низкой траектории, кол-во

23. То же, но по высокой траектории, кол-во

24. Подача на точность через сетку, кол-во

Блок ТЗ по обучению нападающему удару
25. Прыжок вверх толчком двух ног с одного, двух и более шагов, кол-во (сер)

26. Удар по мячу кистью, закрепленному на резиновых амортизаторах, кол-во (сер)

27. Н.У. в парах с места после своего набрасывания, кол-во (сер)

28. Серийные удары кистью по мячу у сетки, мин

29. Н.У. в прыжке с места и разбега (мяч закреплен в резиновых амортизаторах), кол-во (сер)

30. Поймать мяч в максимальной верхней точке после подбрасывания на различную высоту, кол-во

31. Удар по мячу в прыжке после его подбрасывания на различную высоту, кол-во

32. Серийные удары по мячу кистью у стены с места и в прыжке, мин

33. Н.У. через сетку после отскока его от пола, кол-во

34. Н.У. с передачи партнера, кол-во

35. То же, но с последующим переключением к имитации блока, доигровки и др. в рамках возможных игровых ситуаций, сер (с)

Блок ТЗ по обучению одиночному блокированию
36. Перемещение вдоль сетки лицом к ней приставными шагами правым и левым  боком. Остановка и выбор позиции для блокирования в зависимости от действий «соперника», кол-во (сер)

37. Выбор места для одиночного блока. Определив направление нападающего, соответственно занять И.П., кол-во (сер)

38. То же, но с последующим выносом рук в прыжке, учитывая направление и темп действий нападающего, кол-во (сер)

39. Прыжки с места и после различных перемещений с накрыванием мяча (мячей) руками. Контролировать мяч периферическим зрением, кол-во (сер)

40. В парах. Первый после одного (двух) шагов к сетке имитирует Н.У. с места в различных направлениях. Второй, определяя его направление и темп, осуществляет блокирование, контролируя мяч периферическим зрением, кол-во (сер)

41. То же, но нападающий имитирует атаку в прыжке, изменяя по мере совершенствования не только направление, но и темп атаки, кол-во (сер)

42. Блокирование, направление удара известно (неизвестно), кол-во (сер)
Блок ТЗ по обучению блокированию скоростных ударов
43. В парах. Игрок имитирует удар в прыжке с одного шага, быстро вынося мяч над сеткой, блокирующий в соответствующем темпе осуществляет прыжок, быстро и по короткому пути вынося руки над сеткой, не контролируя мяч глазами. Руки на уровне и выше головы, кол-во (сер)

44. Блокирование ударов на краю сетки, после перемещения из зоны 3. Руки на уровне и выше головы, кол-во (сер)

Блок ТЗ по обучению блокированию медленных ударов
45. Нападающий в невысоком темпе имитирует удар в высоком прыжке, пытаясь как можно дольше удержать мяч на  максимальной высоте. Блокирующий, определив темп и направление атаки, осуществляет блокирование после предварительного напрыгивания, не контролируя мяч глазами, кол-во (сер)

46. То же, но нападающий осуществляет бросок мяча, имитируя удар, кол-во (сер)

47. То же, но удар выполняет с удаленных от сетки передач, кол-во

48. Блокирование ударов, выполняемых подряд, с различных по высоте передач. Направление удара не известно, кол-во (сер)
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15-20 (2-3)

10-12 (2-3)

15-20 (2-3)

10-12 (1-2)
12-14

8-10 (2-3)
	4 (3-5)

8-10 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

6-8 (1-2)

12-18

12-18

12 (3-60)

8-10

6-8

8-10

15-20 (2-3)

15-20 (2-3)

15-20 (2-3)

2 (10-15)

3 (15-20)

6-8

6-8 (1-2)

6-10 (1-2)

6-10

6-8

6-8

6-10

12-15 (2-3)

10-15 (1-2)

12-16 (2-3)

3-4

8-10 (1-2)

6-8

10-12

2-3

10-15

10-15

10 (3-40)

8-10 (1-2)

6-8 (2-3)

10-12 (2-3)

12-14 (1-2)

14-18 (1-2)

10-15 (1-2)

10-12 (3-4)

15-20 (2-3)

10-12 (2-3)

15-20 (3-4)

10-12 (1-2)

18-20

8-10 (3-4)
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