


 

Предполагаемые результаты освоения курса «Волейбол». 

            

         ЛИЧНОСТНЫЕ. 

Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в первую 

очередь знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об 

истории волейбола и развития его в нашей стране.  

Второй уровень: развитие социально значимых отношений.  Формировать 

положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить 

взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и 

физическому труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным 

привычкам. 

Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально 

значимых действий 

Понимать  роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников 

самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь 

самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития.  

 

          ПРЕДМЕТНЫЕ 

Иметь представление об  истории развития волейбола в России; 

О правилах личной гигиены, профилактики травматизма 

Технически правильно выполнять двигательные действия  в волейболе. 

Играть в волейбол по упрощенным правилам.   

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 

Следовать при выполнении задания инструкциям учителя 

Понимать цель выполняемых действий 

Различать подвижные и спортивные игры 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

Принимать решения связанные с игровыми действиями;  

Взаимодействовать друг с другом на площадке 

Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Основное содержание курса 

Примерное распределение учебного материала по волейболу  

№ Учебный материал 
часов 

т п 

Перемещения 

1 Стойка игрока (исходные положения)  1 

2 
Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом 

вперед 
 1 

3 
Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки 

вверх) 
 1 

Передачи мяча 

4 Передача сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном положении)  1 

5 Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку)  1 

6 Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи  1 

7 Передача мяча снизу двумя руками над собой  1 

8 Передача мяча снизу двумя руками в парах  1 

Подачи мяча 

9 Нижняя прямая  1 

10 Верхняя прямая  1 

11 Подача в прыжке  1 

Атакующие удары (нападающий удар) 

12 Прямой нападающий удар (по ходу)  1 

13 Нападающий удар с переводом вправо (влево)  1 

Прием мяча 

14 Прием мяча снизу двумя руками   1 

15 Прием мяча сверху двумя руками  1 

16 Прием мяча, отраженного сеткой  1 

Блокирование атакующих ударов 

17 Одиночное блокирование  1 

18 Групповое блокирование (вдвоем, втроем)  1 

19 Страховка при блокировании  1 

Тактические игры 

20 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите  1 

21 Групповые тактические действия в нападении, защите 1 1 

22 Командные тактические действия в нападении, защите 1 1 

23 Двухсторонняя учебная игра  5 

Подвижные игры и эстафеты 

24 
Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических 

приемов и тактических действий 
 3 

25 Игры развивающие физические способности  2 

Физическая подготовка 

26 
Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, 

выносливости, гибкости 
 1 

Судейская практика 

27 Судейство учебной игры в волейбол 1 1 

 ИТОГО 3 34 

 

 

 

 

 

 



 

          Основы знаний (теоретическая часть): 

Основы истории развития волейбола в России; 

Сведения о строении и функциях организма человека; 

Правила игры в волейбол (пионербол); 

Места занятий, инвентарь. 

 

Общефизическая подготовка (практическая часть): 

Строевые упражнения; 

Гимнастические упражнения; 

Легкоатлетические упражнения; 

Подвижные и спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка (практическая часть): 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

Подвижные игры; 

Упражнения для развития прыгучести; 

Упражнения для развития качеств, необходимых при приемах и передачах мяча; 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча; 

Техника нападения (практическая часть): 

Перемещения и стойки; 

Действия с мячом. Передачи мяча; 

Техника защиты: 

Действия без мяча: скачек вперед, остановка прыжком, сочетание способов 

перемещений и остановок. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения: 

Индивидуальные действия 

Командные действия 

Тактика защиты: 

Индивидуальные действия 

Командные действия 

Контрольные игры и соревнования:  

теоретическая часть 

Правила соревнований 

практическая часть: 

Соревнования по подвижным играм с элементами волейбола 

Учебно-тренировочные игры 

Физическая подготовленность 

Стойки и перемещения.  

Перемещения приставными шагами лицом вперёд, правым, левым боком вперёд 

и спиной вперёд.  

 

 

 

 

 



ТЕСТОВЫЙ КОНТРОЛЬ: 

Общефизическая и специальная физическая подготовка. 

№ 

п/п 

Виды испытаний мальчики девочки 

1 Бег 30 м с 6,1 - 5,5 6,3 – 5,7 

2 Челночный бег 3х10 м 9,3 – 8,8 9,7 – 9,3 

3 Прыжки в длину с места, см 160 - 180 150 - 175 

4 6-минутный бег, м 1000-1100 850-1000 

5 Наклон вперёд из положения сидя, см 6 - 8 8 - 10 

6 Подтягивание на высокой перекладине из виса 

(мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине 

из виса лёжа (девочки) 

4 - 5 10 - 14 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 мин) 100-110 110-120 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 90-100 80-90 

9 Прыжки в высоту с места, см 40-45 35-40 

 

Технико-тактическая подготовка. 

№ 

п/п 

Виды испытаний мальчики девочки 

1 Нижняя прямая подача с расстояния 6 м от 

сетки (кол-во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Жонглирование мячом над собой верхней 

передачей (кол-во раз) 

8-10 5-7 

3 Жонглирование мячом над собой нижней 

передачей (кол-во раз) 

5-7 4-6 

4 Первая передача (прием) на точность из зоны 

6 в зону 3 (расстояние 6 м) 

3 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование  

Темы уроков Характеристика основных 

видов деятельности ученика 

Техника и обучение техническим приёмам игры Овладение стойкой 

волейболиста и различными 

способами перемещения. 

Обучение стойке волейболиста и технике перемещений 

- приставными шагами - двойным шагом- прыжками 

- вперёд-назад двойным шагом - спиной вперёд 

- скачками вперёд - по сигналу 

- в стойке перемещения различными способами, с 

выполнением различных заданий 

 

Обучение техники передачи мяча сверху двумя руками 

вверх-вперёд (в опорном положении) на месте 

Принимать мяч сверху двумя 

руками. Правильно 

располагать пальцы рук на 

мяче. 

Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче.  

Передачи мяча: 

- имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте 

и после перемещения 

- передача мяча после подбрасывания 

- передачи мяча в парах после набрасывания партнёром 

Уметь правильно передавать 

мяч. Правильно располагать 

пальцы на мяче и держать 

локти в правильном 

положении. 

Обучение техники передачи мяча сверху двумя руками 

вверх-вперёд (в опорном положении) в движении 

- передачи мяча над собой на месте, в движении, после 

перемещения. 

- передачи над собой и партнёру 

- передачи осле варьирования расстояния и траектории 

- передачи мяча в тройках 

 

 

Передавать мяч сверху через 

сетку в прыжке с места и не 

большого разбега. 

Передавать и перебивать мяч 

через сетку, стоя спиной к 

ней. Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на стене, на 

игровой площадке.  

Подвижные игры с верхней передачей мяча. 

- «Эстафеты у стены» 

- «Мяч в воздухе» 

- «Мяч над сеткой» 

- «Вызов номеров»  

Развитие ловкости, 

внимательность. Умение 

играть в команде. 

Взаимовыручка и 

взаимодействие игроков. 

Обучение нижней прямой подаче: 

-имитация -подачи в парах -подачи через сетку -подачи 

по зонам -подачи на точность - последовательно в зоны 

1,6,5,4,2 - на партнёра, располагающегося в различных 

точках площадки - между двух партнёров, стоящих рядом 

на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга 

Научится подавать нижнюю 

подачу. Уметь направлять мяч 

в заданную зону. Подавать 

мяч снизу. Выполнять 

большое количество подач 

подряд. 

Обучение приёму мяча снизу двумя руками 

- имитация приёма мяча в и.п.  - в парах 

- в стойке волейболиста Принимать мяч снизу двумя 

руками. Правильно работать ногами. Работать в паре. 

-подбивание мяча  с продвижением 

- приём мяча наброшенного партнёром - в парах 

- приём мяча после отскока от пола 

- приём мяча  после набрасывания через сетку. 

Уметь принимать мяч снизу. 

Сочетать правильную работу 

рук и ног. Принимать мяч 

после перемещений. Уметь 

принимать мяч в паре и через 

сетку. 

 

 



  

Верхняя прямая подача: 

- имитация подачи мяч - подачи в стену - подачи в парах 

- подачи через сетку - подачу в правую и левую половину 

площадки - подачи на точность - соревнования на 

большое количество подач в заданный участок 

Подавать верхнюю подачу. 

Подавать подачи по зонам и 

на точность. 

Передача мяча через сетку в прыжке: 

- имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку с 

места и небольшого разбега - верхняя прямая подача в 

прыжке после подбрасывания над собой - верхняя прямая 

подача в прыжке после подбрасывания вперёд-вверх и 

небольшого разбега 

Передавать мяч сверху через 

сетку в прыжке с места и не 

большого разбега. Научится 

правильному отталкиванию и 

удару по мячу. 

Передача мяча сверху двумя руками назад (в опорном 

положении) 

- имитация передачи мяча - в парах - в тройках - в 

четвёрках - передачи через сетку назад - передачи на 

точность в мишени, расположенные на стене - передачи 

мяча из зон 3 за голову в зону 2 - передачи мяча из зоны 3 

за голову в зону 4 

Передавать и перебивать мяч 

через сетку, стоя спиной к 

ней. Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на стене, на 

игровой площадке. 

Приём мяча, отражённого сеткой: 

- приём мячей, отскочивших от сетки с собственного 

набрасывания - приём мячей после набрасывания в сетку 

другим игроком - приём мячей после удара в сетку 

другим игроком 

Знать особенности мяча 

отскочившего от сетки. 

Принимать мяч отражённый 

сеткой. Уметь своевременно 

выходить к мячу. 

Прямой нападающий удар:  

- прыжок вверх толчком двух ног с места, с разбега в 

один, два и три шага.  - имитация нападающего удара в 

прыжке с места - имитация нападающего удара в прыжке 

с разбега - в парах - броски теннисного мяча в прыжке с 

места и разбега - броски теннисного мяча в прыжке с 

места и разбега в парах - нападающий удар через сетку 

- нападающий удар через сетку после подбрасывания 

мяча - нападающий удар через сетку с разных зон 

подбрасывания мяча - нападающий удар после встречной 

передачи - нападающий удар со второй передачи 

Уметь выполнять разбег и 

толчок двух ног. Выполнять 

нападающий удар с места и в 

прыжке через сетку. 

Научиться выполнять 

нападающий удар после 

подбрасывания мяча из 

разных зон. Научиться 

правильному разбег и выходу 

к мячу. 

Одиночное блокирование: 

- имитация блокирования 

- передвижение вдоль сетки, с остановкой, прыжком и 

выносом рук над сеткой - в парах через сетку, касаясь 

ладонями друг друга над сеткой - в парах, занимающиеся 

располагаются с противоположных сторон сетки. Один 

набрасывает мяч на верхний край сетки, другой, 

выпрыгивая вверх, ставит блок и отбивает мяч на 

противоположную сторону.  - блокирование после 

набрасывания над сеткой - то же, но набрасывание 

правее, левее блокирующего - блокирование 

нападающего удара, выполненного из разных зон 

Выполнять одиночное 

блокирование через сетку. 

Противодействовать 

нападающему удару. 

Своевременно выходить на 

блок. Уметь предугадывать 

действия нападающего 

игрока. 

 

 


