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Пояснительная записка 

Программа создана на основе курса обучения игре в волейбол. В ней сделан 

акцент на игре, чтобы привлечь интерес школьников. Спортивные игры, особенно 

волейбол, предоставляют уникальные возможности не только для физического, но и 

для нравственного воспитания детей: развития познавательных процессов, 

выработки воли и характера, воспитания чувства коллективизма.  
Урок физической культуры является основной и ведущей формой физического 

воспитания в школе. Главными требованиями к его проведению являются: прикладная 

направленность, систематическое и комплексное воспитание двигательных качеств, 

формирование необходимых навыков в избранном виде спорта (в данном случае в 

волейболе ), достижение закаливающего эффекта (проведение занятий на открытом 

воздухе), раздельное обучение юношей и девушек, воспитание привычки самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями, индивидуальный подход к учащимся. 

Предусматривается систематическая контрольная проверка уровня физической 

подготовленности школьников – как специальной, так и общей – с применением методики 

тестирования. Тестирование осуществляется в начале учебного года в форме 

вступительного и в конце года – в форме выпускного экзамена по физической подготовке.  
Волейбол - спортивная командная игра, где каждый игрок действует с 

учетом действий своего партнера.  
Каждая команда состоит из 6 игроков, которые действуют в своих зонах. Игроков, 

находящихся у сетки (зоны 2,3,4) называют игроками передней линии, остальных – 

игроками задней линии. Для игры характерны разнообразные чередования движений, 

быстрая смена ситуаций, изменение интенсивности и продолжительности деятельности 

каждого игрока. Условияигровойдеятельностиприучаютзанимающихся:  
• подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели;   
• действовать с максимальным напряжением своих сил и 

возможностей, преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы;  

• постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения.  
 
В учебном процессе волейбол используется как важное средство общей 
физической подготовки учащихся. Широкое применение волейбола в системе 

физического воспитания объясняется несколькими причинами:   
• доступностью игры для любого возраста;   
• возможностью его использования для всестороннего физического 

развития и укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых 

качеств и в тоже время использования его как полезного и эмоционального 

вида активного отдыха при организации досуга молодѐжи;   
• простотой правил игры, высоким зрелищным эффектом игрового состязания.  

 

Эти особенности способствуют воспитанию у учащихся:  
• чувстваколлективизма;   
• настойчивости, решительности, целеустремлѐнности;   
• внимания и быстротымышления;   
• способностиуправлятьсвоимиэмоциями;   
• совершенствованиюосновныхфизическихкачеств.  

 

Данная программа по волейболу направлена на приобретение учащимися 

теоретических сведений, овладение приемами техники и тактики, приобретения 

навыков участия в игре и организации самостоятельных занятий. 



В ходе изучения данной программы по волейболу учащиеся приобретают 
знания о месте и значении игры в системе физического воспитания, о структуре 
рациональных движений в технических приѐмах игры, изучают взаимодействие 
игрока с партнерами в групповых действиях для успешного участия в игре. 
Практическийразделпрограммыпредусматривает:  

• овладение техникой основных приѐмов нападения и защиты;   
• формирование навыков деятельности игрока совместно с партнѐрами 

на основе взаимопонимания и согласования;  

• приобретения навыков организации и проведения самостоятельных 

занятий по волейболу;  
• содействие общему физическому развитию и направленное совершенствование 

физических качеств применительно к данному виду спорта.  

Программа рассчитана на изучение, закрепление, совершенствование 
полученных навыков и освоение более глубоких приѐмов в течение года, 
избранного вида спорта, по следующим разделам: 
1. Общие основы волейбола.2. Изучение и обучение основам техники волейбола. 3 

Изучение и обучение основам тактики игры.4. Основы физической подготовки в 

волейболе.5. Воспитание физических качеств занимающихся волейболом 
 

Цели и задачи программы: 
 

Для всестороннего развития личности необходимо школьником:  
• овладетьосновамифизическойкультуры;   
• приобретениекрепкогоздоровья;   
• развить двигательные качества (силу, выносливость, гибкость, 

координированные движения, быстроту реакции);  
• развить чувство ритма и такта, привить любовь к спорту.  

 

Для решения этой цели обеспечиваются следующие задачи: 
 

1.Оздоровительные: 

 

• выработка устойчивости организма к неблагоприятным условиям среды;   
• способствоватьукреплениюздоровья;   
• содействиегармоничномуфизическомуразвитию;   
• развитиедвигательныхспособностей;   
• всестороннеевоспитаниедвигательныхкачеств;   
• создание надежной базы физического совершенствования и 

подготовленности для любых форм двигательных проявлений в 
различных областях труда и спорта и т.д.   

• укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной системы.  
 
2. Образовательные:  

 

• обучить жизненно важным двигательным умениям и навыкам;   
• развить необходимые физические качества (силу, выносливость, 

гибкость, координацию движения, быстроту реакции, меткость);  
• обучитьправильномувыполнениюупражнений.  

 
3.Воспитательные: 



• выполнениесознательныхдвигательныхдействий;   
• любовь к спорту;   
• чувство ответственности за себя, а также волю, смелость, активность;   
• воспитанию нравственных и волевых качеств;   
• привлечениеучащихся к спорту;   
• устранениевредныхпривычек.  

 

 

Разделыпрограммы 

 

Материал программы состоит из четырех разделов: «Основы знаний», «Общая 
физическая подготовка (ОФП), «Специальная подготовка», «Показатели 
физической подготовленности». 
В раздел «Основы знаний» включен обширный материал об организме человека и 

его возможностях, о саморегуляции психических процессов, о гигиене, а также об 

особенностях различных видов спорта. Для соединения физического, психического и 

духовного начал человека в программу введены элементы йоги. Эти упражнения 

выполняются как в вводной, так и в заключительной частях урока.  
Раздел «Общая физическая подготовка» соответствует аналогичному разделу 

программы физического воспитания учащихся и включает упражнения из 

различных видов спорта: легкой атлетики, гимнастики, футбола, баскетбола, а 

также упражнения со скакалками и др. 
 
Программа тестов включает следующие виды испытаний: 
1) бегна30 м;  
2) челночныйбег 3?10 м;  
3) прыжок в длину с места;  
4) наклон вперед из положения стоя;  
5) 6-минутный бег; 
6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание рук 

в упоре лежа (девочки).  
 
Специальная подготовка 

 

5-й класс 

 

Стойка игрока. Перемещения шагом, бегом, приставным шагом, бегом влево, 
вправо, бег с изменением направления и резкая остановка по сигналу. Передача 
мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед, вправо, влево, 
назад. Индивидуальное жонглирование сверху и снизу над собой. 
Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Верхняя прямая 
подача в облегченных условиях (расстояние – 3–6 м от сетки).  
Разъяснение правил игры в волейбол на примере пионербола (расстановка игроков на 

площадке, переход игроков, введение мяча в игру вбрасыванием одной рукой). 

Введение мяча для девочек разрешается с расстояния 6–7 м от сетки, для мальчиков – 

в обязательном порядке из-за лицевой линии. При разъяснении правил игры в 

пионербол оговаривается обязательное условие: выполнить три касания мяча с 

броском на сторону противника в прыжке с трехшагового разбега двумя руками. 
 
6-й класс 



Чередование способов перемещения игроков. Передача мяча сверху и снизу двумя 

руками после перемещения вперед, назад, влево, вправо. Верхняя прямая подача. 

Прием мяча с подачи. Эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола («Кто 

точнее?», «Кто лучший ?», «Сумей передать и подать»). Учебная игра в пионербол, 

введение мяча в игру нижней или верхней подачей с расстояния 6–7 м от сетки. 
 
7-й класс 

 
Чередование способов перемещения; остановка шагом и скачком. Передачи сверху и снизу 

над собой, в колоннах через сетку со сменой за мячом. Прием мяча с подачи. Нападающий 

удар в облегченных условиях. Верхняя подача. Индивидуальные тактические действия. 

Групповые тактические действия (взаимодействие игроков передней линии со второй 

передачи в зоне 3). Учебная игра, эстафеты и подвижные игры. 
 
8-й класс 

 

Передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой, вперед, после 

перемещения, сверху двумя руками за голову. Прием мяча с подачи в зонах 1, 6, 5 

с доигрыванием в зону 3. Нападающий удар со второй передачи в зонах 2, 4, 3. 

Доигрывание мяча над сеткой. Одиночное и двойное блокирование. 

Индивидуальные, групповые и командные действия. Взаимодействие игроков 

линии защиты и нападения. Учебная игра, эстафеты и подвижные игры. 
 
Методические рекомендации при обучении техническим приемам 

 

Последовательностьобучениястойкам и перемещениям 

 

1. Выполнениестоекнаместе.  
2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на 
внешней и внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 
15–20 м с ускорением. Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными 
способами в различных направлениях по зрительному и звуковому сигналам. Бег 
из различных и.п.: лицом или спиной вперед; приставными шагами; с прыжками. 
Различные эстафеты, включающие бег, прыжки, кувырки, ускорения на отрезках 
8–15 м с изменением направления («елочка», челночный бег 9–3–6–3–9 м).   
3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим 
принятием стойки.  
4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки.  
5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу.  

 

Последовательностьобученияпередачаммячасверху 

 

1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча.  
2. То же, но с мячом.  
3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером.  
 
4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами.  
5. То же, но с расстояния 5–6 м.  
6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. 
Обратитьвниманиенаостановкупередвыполнениемприема.  
7. То же, но после перемещения влево и вправо.  
8. Передача мяча с изменением траектории полета.  



9. Передачимячанаточность.  
10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами.  
 

Последовательность обучения передачам мяча снизу 

Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху. 
 

1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки.  
2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м.  
3. Прием мяча снизу после отскока от пола.  
4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить 
внимание, чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти.  
5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены.  
Последовательность обучения подачам 
 
Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач. 

 
1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа 

(выполняется на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу).  

2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно заменить 

ловлей мяча. Цельданногоупражнения–научитьправильноподбрасыватьмяч.   
3. Подача мяча в парах поперек площадки.  
4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки).  
5. Подача мяча из-за лицевой линии.  
6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки.  
7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки.  
 

Последовательность обучения нападающим ударам 

 

В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: 

первое ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – 

в прыжке после разбега. 
 
1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах.   
2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, 
третьего, шага, который должен быть самым длинным и заканчиваться 
«стопорящим» движением стоп (ступни параллельны).  
3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега.  
4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении   
(тумбочке, стуле и т.п.). 
5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером.   
6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки.  
7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя (расстояние   
– до0,5м отсетки). 
8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и 
направлению передач.  
9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при 
приземлении стопы разворачиваются в сторону движения мяча.  
10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо.  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

№ ИЗУЧАЕМЫЕ ТЕМЫ  Всего: 
    

 Историяразвитияволейбола   

1 Общиеосновыволейбола 1 1 ч 

2 Правила игры и методика судейства 1 1 ч 

3 Техническаяподготовкаволейболистов 2 2 ч 

4 Физическаяподготовка 2 2 ч 

5 Методикатренировкиволейболистов 1 1 ч 

 Изучение технике игры в волейбол   
    

 Техниканападения:   

6 перемещения 1 1 ч 

7 стойки 1 1 ч 

8 подачи 10 10 ч 

9 передачи 5 5 ч 

10 нападающиеудары 5 5 ч 

 Техниказащиты:   

11 перемещения 2 2 ч 

12 приеммяча 3 3 ч 

13 блок 3 3 ч 

 Изучение тактики игры в волейбол:   
    

 Тактиканападения:   

14 индивидуальныедействия 2 2 

15 групповыедействия 2 2 

16 командныедействия 2 2 

 Тактикузащиты:   

17 индивидуальныедействия 7 7 

18 групповыедействия 7 7 

19 командныедействия 7 7 

20 Игра по правилам с заданием 4 4 

    



 
 

СодержаниепрограммыТематиче

скоепланированиематериала 

 
 
 

 

№ ТЕМЫ СОДЕРЖАНИЕ УРОКА 

занятия   
  Становление волейбола как вида спорта 

№ 1 Историяразвитияволейбола Последовательность и этапыобучения 

  волейболистов. Общиеосновыволейбола 
  Правила игры и методика судейства соревнований. 
  Эволюция правил игры по волейболу 

№ 2 Правилаигры и Упрощенныеправилаигры 

№ 3 методикасудейства Действующиеправилаигры. 
  Методикасудействасоревнований. 

  Терминология и жестикуляция. 
   



     Значение технической подготовки для повышения 
 

 № 3  Техническаяподготовка  спортивногомастерства. 
 

   волейболиста  Основныезадачитехническойподготовки. 
 

     Особенности проведения занятий в начальном 
 

     периодеобучениятехнике. 
 

     Всесторонняяфизическаяподготовка– 
 

 № 4  Техническаяподготовка  необходимое условие успешного освоения техники в 
 

   волейболиста  начальномпериодеобучения. 
 

     Определения и исправленияошибок. 
 

     Задачитренировочногопроцесса. 
 

     Показателикачестваспортивнойтехники 
 

     (эффективность, экономичность, простотарешения 
 

     задач, помехоустойчивость) 
 

     Основысовершенствованиятехнической 
 

     подготовки. Методы и средства технической 
 

     подготовки. 
 

     Контрольтехническойподготовкой. 
 

       
 

     Взаимосвязь техники нападения и защиты в 
 

 № 5  Техникаигры в волейбол  обучении и тренировке. 
 

     Ознакомление с техникойигры. 
 

     Последовательность, методы, методическиеприемы 
 

     при обучении и совершенствовании техники игры. 
 

 № 6  Техникаигры в волейбол  Роль соревнований для проверки технической 
 

     подготовкиигроков. 
 

     Нормативные требования и испытания по 
 

     техническойподготовке. 
 

     Техникаигры, еехарактеристика. 
 

     Особенностисовременнойтехникиволейбола, 
 

     тенденцииеедальнейшегоразвития. 
 

     Терминология. 
 

     Техниканападения, техниказащиты. 
 

     Взаимосвязь развития техники нападения и защиты. 
 

     Характеристика средств и методов, применяемых 
 

     припроведенииобщеразвивающих, 
 

 № 7  Физическаяподготовка  подготовительных, подводящих и специальных 
 

     упражнений. 
 

     Подбор упражнений при составлении и проведении 
 

 № 8  Физическаяподготовка  комплексовпофизическойподготовке. 
 

     Индивидуальный подход к занимающимся при 
 

     решениизадачфизическойподготовки. 
 

     Виды контрольных тестов по физической 
 

     подготовке. Проведениетестирования. 
 

     
 

 

    Подбор и применение упражнений для исправления 
 

    ошибок в техникеигры.  
 

 № 9 Методикатренировки Подбора и проведение упражнений для развития  
 

  волейболистов физическихкачеств.  
 

    Анализ средств и методов при обучении основным  
 



  техническимприемам. 
  Виды упражнений и методы, применяемые при 
  обучении. Применение технических средств при 

  обучениитехнике. 
 Изучение техники игры в волейбол 

 техниканападения: 
  Устойчивая, основная; 

№10 Стартовыестойки - статическаястартоваястойка; 

  - динамическаястартоваястойка. 
  Техника стоек, перемещений волейболиста в 

№11 Освоениетехники нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с 
 перемещений, стоек разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). 

 волейболиста в нападении  
  Техника стоек, перемещений волейболиста в защите. 
  Ходьба обычным шагом (бег), скрестным шагом 

№12 Освоениетехники (бег), приставнымшагом (бег). 
 перемещений, стоек Выпады: вперед, в сторону. 
 волейболиста в защите Остановки: скачком, шагом, двумя сверху, вперед 

  (короткие, средние, длинные) на месте. 
   

 Обучение техникиподачимяча: 
  - подводящие упражнения для обучения нижней 

№13 Обучениетехникенижней прямойподаче; 
№14 прямойподачи - специальные упражнения для обучения нижней 

  прямойподаче; 
  - подводящие упражнения для обучения нижней 

№15 Обучениетехникенижней боковойподаче; 
№16 боковойподачи - специальные упражнения для обучения нижней 

  боковойподаче; 
№17 Обучениетехникеверхней - подводящие упражнения для обучения верхней 
№18 прямойподачи прямойподаче; 
№19  - специальные упражнения для обучения верхней 

  прямойподаче; 
  - подводящие упражнения для обучения верхней 

№20 Обучениетехникиверхней боковойподаче; 
№22 боковойподаче - специальные упражнения для обучения верхней 

  боковойподаче; 
  - специальныеупражнениядляобучения 

№23 Обучениеукороченнойподачи укороченнойподаче 

  - подачанаточность; 
  Техникапередачидвумясверху 

№24 Обучениятехникеверхних Техника передачи в прыжке над собой, назад 

№25 передач (короткие, средние, длинные). 

  двумя с поворотом, без поворота одной рукой. 
   

  - подводящиеупражнениядляобучения: 
№26 Обучениятехникепередач в - с набивными мячами,с баскетбольными мячами; 

 прыжке (отбиваниекулаком - специальные упражнения в парах на месте; 
№27 вышеверхнегокраясетки). - специальные упражнения в парах с перемещением; 

  - специальныеупражнения в тройках; 

№28  - специальныеупражнения у сетки 
   



  - подводящие упражнения с набивными мячами; 
№29 Обучениетехникепередач - имитационныеупражнения с волейбольными 

 снизу мячами; 
№30  - специальные упражнения индивидуально у стены; 

  - специальные упражнения в группах через сетку; 

  - упражнения для обучения передаче одной снизу 
   
 
 
 
 
 

 

№31 Обучениетехнике  - подводящие упражнения с набивным мячом; 
 

 нападающихударов  - упражнениядляобучениянапрыгиванию; 
 

№32 Обучениетехнике  - упражнения с теннисныммячом; 
 

 нападающихударов  - упражнения для обучения замаху и удару по мячу; 
 

№33 Обучениетехнике  - специальные упражнения у стены в опорном 
 

 нападающихударов  положении; 
 

№34 Обучениетехнике  - специальные упражнения у стены в прыжке(в 
 

 нападающихударов  парах); 
 

№35 Обучениетехнике  - специальные упражнения с мячом и резиновыми 
 

 нападающихударов  амортизаторами; 
 

   - специальные упражнения на подкидном мостике; 
 

   - специальные упражнения в парах через сетку; 
 

  Техниказащиты: 
 

   - упражнения для обучения перемещению игрока; 
 

№36 Обучениетехникеприема  - имитационныеупражнения с баскетбольными 
 

 подач  мячами по технике приема подачи (на месте, после 
 

№38   перемещения); 
 

 Обучениетехникеприема  - специальные упражнения в парах без сетки; 
 

№37 подач  - специальные упражнения в тройках без сетки; 
 

 
Обучениетехникеприема 

 - специальные упражнения в паре через сетку. 
 

   
 

 подач   
 

№39 Обучениетехникеприема  - на спину,бедро-спину,набок,на голени,кувырок, 
 

№40 мяча с падением  наруки–грудь 
 

   - упражнениядляобученияперемещению 
 

№41 Обучениетехнике  блокирующихигроков; 
 

 блокирования (подвижное,  - имитационныеупражненияпотехнике 
 

 неподвижное)  блокирования (на месте, после перемещения); 
 

№42   - имитационныеупражненияпотехнике 
 

   блокирования с баскетбольными мячами (в паре); 
 

 Обучениетехнике  - специальные упражнения по технике блокирования 
 

№43 блокирования (подвижное,  черезсетку (в паре); 
 

 неподвижное)  - упражнения по технике группового блока 
 

   (имитационные, специальные) 
 

 Изучение тактикиигры в волейбол 
 

  Тактиканападения: 
 

   Групповыевзаимодействия. 
 

№44 Обучение и  Характеристика командных действий в нападении. 
 

 совершенствование  Условные названия тактических действий в 
 



 №45 индивидуальныхдействий   нападении. Функцииигроков.  

     Взаимодействие игроков внутри линии и между  

 №46    линиями. Определение эффективности игры в  

     нападении игроков и команды в целом  
  Обученияиндивидуальным   При выполнении вторых передач, подбор  

 №47 тактическимдействиям   упражнений, составлениекомплексовупражнений  

     дляразвитиябыстротыперемещений  

   Тактиказащиты:  

     Групповыевзаимодействия.  

 №48 Обучение и   Характеристикакомандныхдействий.  

  совершенствование   Взаимодействиеигроков.  

  индивидуальныхдействий   Определение эффективности игры в защите игроков  

     икоманды в целом.  
       

     Обучение технике передаче в прыжке: откидке,  

     отвлекающие действия при вторых передачах.  

     Подбора упражнений для воспитания быстроты  

 №49 Обученияиндивидуальным   ответныхдействий.  

  тактическимдействиямпри   Упражнения на расслабления и растяжения.  

  выполнениипервыхпередач   Обучение технике бокового нападающего удара,  
 №50 наудар   подаче в прыжке.  

     Подборупражненийдлясовершенствования  

     ориентировкиигрока.  

     Обучения тактике подач, подач в прыжке СФП.  

     Подбор упражнений для развития ловкости,  

     гибкости.  

       

 №51 Обучениятактике   Нападающий удар задней линии. СФП.  

  нападающихударов   Подбор упражнений для развития специальной силы.  
  обученияиндивидуальным   Упражнениядляразвитияпрыгучести.  

 №52 тактическимдействиям   Нападающий удар толчком одной ноги.  

  блокирующегоигрока   Учебнаяигра.  
 №53 обученияотвлекающим   Упражнениядляразвитиягибкости.  

  действиямпринападающем   Обучениетехнико-тактическимдействиям  

 №54 ударе   нападающегоигрока (блок-аут).  

     Упражнения для развития силы (гантели, эспандер).  
 №55    Обучение переключению внимания и переходу от  

     действий защиты к действиям в атаке (и наоборот).  

     Упражнения для развития быстроты перемещений.  
  Обучениегрупповым     

 №56 действиям в защитевнутри   Подбор упражнений для воспитания прыгучести и  

  линии и междулиниями   прыжковойловкостиволейболиста.  

     Учебнаяигра.  
  Применениеэлементов     

 №57 гимнастики и акробатики в   Технико-тактические действия в защите при  

  тренировкеволейболистов   страховкеигроком 6 зоны  

     Учебнаяигра.  
  Применениеэлементов   Технико-тактические действия в защите для  

 №58 баскетбола в занятиях и   страховки крайним защитником, свободным от  

  тренировкеволейболистов   блока.  

     Учебнаяигра.  

     Обучение приему мяча от сетки.  



№59 Обученияиндивидуальным Обученияиндивидуальнымтактическимдействиям 
 тактическимдействиямпри приприеменападающихударов. 

№60 приемеподач Развитиекоординации. 

  Учебнаяигра. 

№61 Обучениявзаимодействиям Передача мяча одной рукой в прыжке. 

 нападающего и пасующего Учебнаяигра. 

№62 Обучениегрупповым Изучение слабых нападающих ударов с имитацией 
 действиям в нападениичерез сильных (обманныенападающиеудары). 

№63 игрокапереднейлинии Обучение групповым действиям в нападении через 
  выходящегоигроказаднейлинии. 

№64  Подбор упражнений для развития взрывной силы. 

  Учебнаяигра. 

№65 Обучениекомандным Учебнаяигра с заданием. 

№66 действиям в нападении  

№67 Обучениекомандным Учебнаяигра с заданием. 

№68 действиям в защите  
   
 

 

Поурочный учебный план состоит из 68 занятий продолжительностью 1час каждый. 

 

Примечание: 
 

В зависимости от индивидуальных возможностей учебной группы или при 
невозможности провести 68 занятий по объективным причинам (болезни, 
каникулы или др. уважительные причины) преподаватель может по своему 
усмотрению изменять порядок различных тем внутри учебного плана, или 
добавлять занятия в другие дни взамен пропущенных. 

Можно также исключать некоторые занятия или заменить на другие, 

которые хуже усваиваются. 
 
 

Задачи изучения дисциплины: 
 

В результате изучения дисциплины учащиеся должны 

 

знать: 
 

 

1. Теоретические и методические основы системы физического воспитания.  
2. Анатомо-физиологические особенности развития организма детей и влияние различных   
упражненийнаразвитиеорганизма. 
3. Технику и тактику игры, методы обучения.  
4. Правила соревнований, методику организации и проведения соревнований 
различного уровня.  
5. Методику записи игр, обработки и анализа собранного материала.  
6. Методические приемы обучения групповым и командным действиям.  



7. Методы врачебного контроля в процессе учебно-тренировочных 
занятий и соревнований.   
8. Систему управления физкультурным движением в стране.  

 

уметь: 
 

1. Проводить воспитательную работу с учащимися, помогать 
адаптироваться вновь прибывшими. 
3. Работать с литературнымиисточниками.  
4. Проводить с группой, классами подготовительную часть занятия, занятие в 

целом, подбирать упражнения и составлять комплексы по физической подготовке.   
5. Овладетьнавыкамисудейства.  
6. Обучить техническим приемам, подбирать упражнения для исправления 
ошибок в технике.  
7. Уметь провести занятия с командами младших и старших школьников.  
8. Уметь определять и исправлять ошибки у игроков и у самих себя.  
9. Записыватьигры, анализироватьматериал.  
10. Провести учебно-тренировочные занятия по обучению и совершенствованию 

приемов тактики игры.  
 
 
 
 
 
 
 

 

Контрольные нормативы по основам технической 

подготовки в волейболе 
 
 

 

№   1год обучения 2 годобучения 
 

норматива 
Контрольныенормативы 

       
 

Оценка н с в н с в 
 

п/п  

        
 

1 

Верхняя передача мяча в стену, на расстоя- Юн. 12 14 16 12 14 16 
 

нии не менее одного метра (кол-во раз) 
       

 

Дев. 9 11 14 9 11 14 
 

  
 

 Нижняя передача мяча в стену, на расстоянии 
Юн. 10 12 14 10 12 14  

2 не менее одного метра (кол-во раз) 
 

       
 

Дев. 8 10 12 8 10 12 
 

  
 

          

3 Передачамяча в парах, Юн. 17 20 25 17 20 25 
 

           



 без потерь. Расстояние 5–6 м (кол-во раз) Дев. 12 15 20 12 15 20  

  
 

         
 

4 

Подача (нижняя/верхняя), количество попа- Юн. 5 10 15 – – – 
 

даний в площадку 
       

 

Дев. 3 6 10 – – – 
 

  
 

          

 Подача (нижняя/верхняя), количество попа- 
Юн. 2 3 4 3 4 5  

5 даний в левую/ правую половину площадки,  

       
 

Дев. 1 2 3 2 3 4 
 

 позаданиюпреподавателя 
 

 Передача на точность через сетку, из зоны 4 Юн. 3 4 5 3 4 5 
 

6 в зону 6,из 5 попыток 
       

 

Дев. 3 4 5 3 4 5 
 

  
 

         
 

7 Нижниепередачинадсобой 
Юн. 15 20 25 20 25 30 

 

        

Дев. 10 15 20 15 20 25 
 

  
 

         
 

8 Верхниепередачинадсобой 
Юн. 15 20 25 20 25 30 

 

       
 

Дев. 10 15 20 15 20 25 
 

  
 

         
 

 
 
 
 
 

 

Н - низкий показатель;  С- средний показатель;   В - высокий показатель; 
 
 
 

Заключение 

 
Занимаясь волейболом в школе, учащиеся получают сведения по истории развития 

волейбола, знакомятся с правилами игры, основами методики обучения и тренировки, 

методами и средствами физической, технической, тактической, психологической и другими 

видами подготовки . Они получают также знания по гигиене, режиму питания, профилактике 

травматизма. На занятиях по волейболу учащиеся укрепляют свое здоровье, развивают 

специальные физические качества, овладевают элементами техники и тактики игры, 

повышают спортивное мастерство. Поскольку выполнение отдельных игровых приемов 

волейбола не связано с проявлением больших усилий, с резкими движениями и статической 

работой, то эти приемы можно использовать для занятий в специальных учебных подгруппах. 

По мнению медиков, выполнение передач мяча, подач и блокирований является хорошим 

корригирующим средством. При условии правильной методики занятий волейболом у 

занимающихся становится реже сердечный ритм, снижаются артериальное давление и 

частота дыхания в состоянии покоя. В связи с этимзанятия волейболом должны широко 

использоваться в работе со школьниками, отнесенными по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе. Как показывает практика работы,в основном у 

учащиеся подготовительная группа здоровья, где обучение проводится по принципу 

совершенствования в избранном виде спорта. Школьники направляются в созданные 

группы в соответствии с их подготовленностью и, главное, с учетом желания заниматься 

тем или иным видом спорта. 
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