
ПАМЯТКА 
Стойки и перемещения волейболиста 

 
    Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в 
исходное положение для выполнения технического приёма (рис. 1). 
 

   Рис. 1 
 
 
 Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в 
коленях. Одна нога может быть немного впереди другой, ступни 
расположены параллельно. Туловище наклонено вперёд. Чем ниже стойка, 
тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, кисти на уровне пояса. 
 Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах 
мяча, перед блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 
 Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 
 В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в 
волейболе используются различные способы перемещения: приставной шаг, 
двойной шаг, бег (рывок к мячу), прыжки. 
                                                               Обучение 
      1. В стойке волейболиста: 

 выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 
 приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до 

другой; 
 двойной шаг вперёд-назад. 

 Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и  
готовы выполнять действия с мячом. 
 2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 
 3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или 
выпад: а) вперёд; б) в сторону. 
 4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух 
ног. 
 4. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 
 5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением 
различных заданий. 



Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперёд 
(в опорном положении) 

       Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, 
ноги согнуты в коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории 
полёта мяча), стопы параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) 
несколько впереди. Руки согнуты в локтях, локти слегка разведены. Кисти 
вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне 
бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие пальцы 
обеих рук образуют треугольник (рис. 2, 3). Пальцы напряжены и слегка 
согнуты. Встреча рук с мячом осуществляется вверху над лицом. При 
передаче руки и ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) 
придаётся нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после 
передачи почти полностью выпрямляются (рис. 4, 5). 

  
Рис. 2                                                     Рис. 3 

 

  
Рис. 4         Рис. 5 

 
 Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и 
перебивании мяча через сетку. 

 



Обучение 
           1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение 
для приёма и передачи мяча. 
 2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после 
перемещения. 
 3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. 
Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были 
направлены друг к другу, указательные – под углом друг к другу, а все 
остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч поднимается с пола в 
исходное положение над лицом (рис. 6). 
 

 Рис. 6 
 
 4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, 
поймать обеими руками и одновременно начать разгибание рук и ног, 
имитируя передачу. 
 5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для 
выполнения передачи положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует 
передачу, разгибая ноги и руки. 
 6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который 
передаёт мяч сверху двумя руками. 
 Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся 
меняются ролями. 
 7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными 
шагами, лицом вперёд, спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 
 8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 
 9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 



 10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу 
мяча над собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков 
третьей позиции. Игроки третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам 
первой позиции. Игроки первой позиции верхней передачей возвращают мяч 
игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 
 Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в 
форме соревнования: какая из троек выполнит больше передач, не допустив 
при этом потери мяча. 
 11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: 
зоны 6–3–4, 6–2–3, 6–2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 
 12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине 
игровой площадки. 
 13. В парах: передачи мяча через сетку. 
 14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на 
игровой площадке (гимнастические обручи и др.). 
 15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», 
«Мяч в воздухе», «Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 
 Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко 
разведены или наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных 
в локтевых суставах руках. 
                             Приём мяча снизу двумя руками 
         Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных 
суставах, туловище незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и 
лучезапястных суставах выпрямлены, кисти соединены «в замок» и 
располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 
 Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча 
осуществляется на нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным 
разгибанием ног и туловища вперёд-вверх. Прямые руки поднимаются до 
уровня груди (рис. 7, 8, 9, 10). 
 



   

 
          Рис. 7                        Рис. 8                        Рис. 9 

 

Рис. 10 

 
 Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при 
приёме мяча, отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и 
перебивания мяча через сетку. 
                                                            
 



Обучение 
1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 
2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 
3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока 
(стоящего в исходном положении), и тот имитирует приём. 
4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на 
запястьях мяч: 
   а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 
  б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 
5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья 
выпрямленных рук. 
6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение 
рук выполняется за счёт разгибания ног. 
7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: 
лицом вперёд; боком приставными шагами. 
8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем 
постепенно увеличивается до 9–12 м. 
9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 
10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 
11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 
 Ошибки: 

 в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

 руки почти параллельны полу; 

 резкое встречное движение рук к мячу; 

 приём мяча на кулаки. 
Верхняя прямая подача мяча 

    Техника выполнения: стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), 
игрок левой (правой) рукой поддерживает мяч на уровне чуть выше пояса. 
Взгляд направлен на площадку соперника. Движением левой руки вверх 
подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой руки над головой и 
несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе 
бьющей рукой вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить 



назад и слегка повернуть в сторону ударяющей руки (замах). При 
выполнении удара по мячу бьющая рука движется с нарастающей скоростью, 
выпрямляясь в локтевом суставе (рис. 11). Ударное движение выполняется 
ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы соединены). 
 Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в 
определённую зону площадки с большой скоростью. 
 

Рис. 11 

 
Обучение 

1. Имитация подачи мяча. 
2. Подача в стену с расстояния 6–9 м. 
3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 
4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 
5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 
6. Подачи в правую и левую половины площадки. 
7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 
8. Подачи на точность: 
  а) в каждую из 6 зон площадки; 
  б) на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 
  в) между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 
м друг от друга. 
9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в 
заданный участок), на заданное число попыток (учёт ошибок). 
 Ошибки: 



 в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей 
руке; 

 подброс мяча не оптимален по высоте; 
 удар по мячу неточный (сверху, сбоку); 
 скорость бьющей руки незначительна; 
 удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 

 


