
 

                             РАССМОТРЕНО 

                   Протокол заседания ШМО 

                   От _____ 2021г № _____ 

                       Руководитель ШМО 

            ___________ А.М.Альмежитова 

 

          СОГЛАСОВАНО 

   Заместитель директора по УВР 

    МБОУ  «Воробьевская средняя школа»                  

   __________ 2021г 

  __________ Л.Н.Калетинская 

            УТВЕРЖДЕНО 

Приказ от ________ 2021г. № ____ 

Директор МБОУ 

 «Воробьевская  средняя школа»  

___________   Т.И.Шевчук 

 

 

  

                                                                        РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

                                                        Внеурочная деятельность  -  кружок «Волейбол» 

 

Направленность спортивно-оздоровительное 

Уровень Базовый 

Учитель Минин Анатолий Григорьевич 

Класс 10 

Срок реализации программы Один год 

 

Количество часов:  

Всего: 10 кл - (34 часа в год, 1 час в неделю) . 

                                                                                                                                                         

           Программа разработана в соответствии с ФГОС среднего общего образования на основе:  

Программы внеурочной деятельности.  Игра. Досуговое общение, Григорьев Д.В., Куприянов Б.В. – Москва, Просвещение, 2011 г. 

Внеурочная деятельность школьников. Методический конструктор, Григорьев Д.В., Степанов П.В. – Москва, Просвещение, 2014 г и 

утверждена приказом МБОУ «Воробьевская средняя школа»  № ____                                                                        

                                                                                                                                                                                                       

                                                                                                                                                                                                         

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                            Воробьево,2021г 



 

 

 

 

 

 

 

Цель программы: 

изучение вопросов теории и методики проведения занятий по волейболу, овладение техническими приемами и тактическими действиями, 

приобретение необходимых знаний и умений для самостоятельных занятий 

Задачи программы: 

1) укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию; 

2) развитие двигательных способностей (кондиционных и координационных); 

3) обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

4) приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

5) воспитание привычки самостоятельно заниматься физическими упражнениями для отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья; 

6) воспитание нравственных и волевых качеств. 

В результате изучения волейбола дети должны знать: 

1. Теоретические и методические основы системы физического воспитания. 

2. Анатомо-физиологические особенности развития организма детей и влияние различных упражнений на развитие организма. 

3. Технику и тактику игры, методы обучения. 

4. Правила соревнований. 

5. Овладеть навыками судейства. 

 

Особенности программы 

 

Программа создана на основе курса обучения игре в волейбол. В ней сделан акцент на игре, чтобы привлечь интерес воспитанников. 

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. 



Занятия в спортивной школе является основной и ведущей формой физкультурно-оздоровительных мероприятий. Главными требованиями к 

их проведению являются: прикладная направленность, систематическое и комплексное воспитание двигательных качеств, формирование 

необходимых навыков в волейболе, достижение закаливающего эффекта (проведение занятий на открытом воздухе), воспитание привычки 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями, индивидуальный подход к учащимся. 

Программа специализации предусматривает проведение занятий в форме теории, практических занятий и учебной практики. 

На занятиях по теории детям сообщаются основные сведения по истории развития волейбола, основам техники и тактики игры, основам 

спортивной тренировки по волейболу. 

На практических занятиях дети овладевают техникой и тактикой игры, методикой судейства игр. 

 

 

 

 

 

 

                    Планируемые результаты освоения обучающимися программы дополнительного образования 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового 

образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и 

познанию, ценностно-смысловые установки выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные 

компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической для каждой 

предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

 



Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» является 

формирование следующих умений: 

 Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать 

выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Волейбол» - является 

формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее самостоятельно. 

 Проговаривать последовательность действий. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, учить работатьпо предложенному учителем плану, а в 

дальнейшем уметь самостоятельно планировать свою деятельность. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

 Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

 

 

 

2. Познавательные УУД: 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники информации, свой жизненный опыт и 

информацию, полученную на занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей команды. 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

3. Коммуникативные УУД: 



 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других. 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

 Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать 

опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение обучающихся к 

собственному здоровью. 

 

 

Содержание курса рабочей программы 

 

 

  

 

Материал программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная физическая подготовка; техника и тактика игры. 

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития волейбола, правила соревнований. 

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны упражнения, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают определенные двигательные качества. 

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры. 

В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и принимать участие в соревнованиях. 

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов упражнений для повышения общей и специальной 

физической подготовки. 

 

 



Раздел I 

 

Основы знаний: 

 

Волейбол - популярная игра во многих странах мира. Впервые играть в волейбол начали в Соединенных Штатах Америки. В 1895 г. 

преподаватель физической культуры колледжа из г. Гелиок (штат Массачусетс) Вильям Морган предложил учащимся новую 

развлекательную игру, основная идея которой заключалась в том, чтобы играющие ударяли по мячу руками, заставляй его перелетать через 

сетку. Игру назвали «волейбол», что в переводе с английского означает летающий мяч. 

В 1897 г. были разработаны спортивные правила этой игры, которые неоднократно изменялись и дополнялись. Простая игра, не требующая 

дорогостоящего оборудования, очень быстро распространилась в Японии, Китае, на Филиппинах, а позднее - в Европе. 

В нашей стране волейбол стал развиваться после Великого Октября. Получив 

большую популярность в Москве, он распространяется в РСФСР, на Украине, в Белоруссии, Закавказье. Большое внимание в нашей стране 

уделяется детскому и юношескому волейболу. Волейбол предъявляет высокие требования к функциональным возможностям занимающихся. 

Игра в волейбол включает внезапные и быстрые передвижения, прыжки, падения и другие действия. В связи с этим волейболист должен 

обладать моментальной реакцией, быстротой передвижения на площадке, большой скоростью сокращения мышц, прыгучестью и другими 

качествами в определенных их сочетаниях. Систематическое развитие физических качеств содействует успешному овладению приемами 

техники игры и тактическими взаимодействиями. В детском и подростковом возрасте физическая подготовка в основном направлена на 

развитие быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств, общей выносливости. В подростковом возрасте, когда идет упрочение навыков в 

технике и тактике и их совершенствование, физическая подготовка создает основу для повышения уровня овладения техникой и тактикой. 

 

Основные правила те же: не более трех касаний, мяч не должен при подаче влетать в сетку или в аут, можно ставить блок, игрокам нельзя 

заступать на поле противника и касаться сетки. 

 

 

 

Волейбол — ациклическая командная игра, где мышечная работа носит скоростно-силовой, точностно - координационный характер. 

Двигательные действия заключаются во множестве молниеносных стартов и ускорений, в прыжках вверх на максимальную и оптимальную 

высоту, большом количестве взрывных ударных движений при длительном, быстром и почти непрерывном реагировании на изменяющуюся 

обстановку, что предъявляет высокие требования к физической подготовленности волейболистов. В волейболе различают общую и 

специальную физическую подготовку. Общая физическая подготовка направлена на разностороннее гармоничное развитие волейболиста, 

повышение уровня всех главных физических качеств, укрепления систем организма и органов, повышение функциональных возможностей и 

улучшение здоровья спортсмена. Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, в которых нуждается 

каждый волейболист. Физическая подготовка волейболиста тесно связана с тактической, технической и психологической подготовкой. Она 



способствует быстрейшему овладению и прочному закреплению тактических навыков и технических приемов. Современный волейбол 

предъявляет к физическому развитию волейболиста очень высокие требования. Каждый волейболист обязан участвовать как в нападении, 

так и в защите, что предъявляет огромные требования к его скоростно-силовой подготовке, а многократное вариативное выполнение 

технических приемов и продолжительность игры требуют особой выносливости. Правила по волейболу строго оценивают чистоту 

выполнения технических приемов, что требует огромного нервного напряжения и непрерывного внимания в течение всей игры. 

 

 

 

 

Раздел II 

 

«Общая и специальная физическая подготовка» 

 

Современный волейбол характеризуется высокой двигательной активностью волейболистов. Эффективное выполнение прыжковых игровых 

действий, технических приемов и большинства тактических комбинаций на протяжении одной игры, или нескольких игровых дней основано 

на высоком уровне развития физических качеств. К числу важнейших качеств, определяющих возможность и результативность 

двигательной деятельности в волейболе относятся скоростно-силовые качества. Скоростно-силовые способности являются своеобразным 

соединением собственно силовых и скоростных способностей. Скоростно-силовые качества определяют, как способность развивать 

максимальное мышечное напряжение в минимальный отрезок времени. В основе скоростно-силовых способностей лежат функциональные 

свойства нервно-мышечной системы, позволяющие совершать действия, в которых наряду со значительным мышечным напряжением 

требуется максимальная быстрота движений. Хорошо развитые скоростно-силовые способности позволяют более успешно и эффективно 

решать оперативные задачи.  Скоростно-силовые способности это не просто соединение быстроты и силы. Максимальные параметры 

напряжения мышц достижимы при относительно медленном их сокращении, а максимальная скорость движений – в условиях 

максимального отягощения. Между тем и другим максимумом находится область проявления скоростно-силовых качеств. При выполнении 

упражнений скоростно-силовой направленности сложность состоит в том, чтобы совместить на высоком уровне проявление силовых и 

скоростных двигательных возможностей. При этом, чем больше внешнее сопротивление, тем больше доля силового компонента, чем 

меньше отягощение, тем больше действие приобретает скоростной характер. В процессе развития скоростно-силовых способностей большой 

проблемой при дозировании нагрузок является выбор отягощения. Скорость движения и степень преодолеваемого отягощения связаны 

обратно пропорционально. Чем больше отягощение, тем меньше скорость движения. При развитии скоростно-силовых способностей 

внешние отягощения должны находится в пределах 30% от индивидуального максимума. Обязательным методическим условием при 

развитии скоростно-силовых качеств является выполнение каждого повторения с максимально возможным результатом, то есть 

коэффициент напряженности при выполнении должен быть как можно ближе к первому к результату. Важное значение имеет количество  

повторений в серии. Считается, что развитие скоростно-силовых способностей продолжается до тех пор, пока снижение результата не будет 



10% от максимального. Интервалы отдыха между сериями скоростно-силовых упражнений должны быть достаточными для полного 

восстановления. Начиная следующую серию, спортсмены должны показывать максимальный результат. Упражнения скоростно-силовой 

направленности необходимо проводить в начале основной части занятия, чтобы не было следовых эффектов в выполнении упражнений 

другой направленности. Это требование  необходимо неукоснительно соблюдать, поскольку при выполнении скоростно-силовых 

упражнений центральная нервная система не должна быть утомлена. В волейболе силовая тренировка, помимо развития всех качеств,  

связанных со скоростью и силой, преследует особую цель развития реактивной силы игрока, т.е. таких качеств, как умение использовать при 

выполнении прыжка упругость мышц, которым предшествует удлинение и растягивание конкретной мышцы, так называемый, цикл 

мускульного растяжения сокращения. Первостепенное значение для волейболистов имеет длина тела. Рост рассматривают, как фактор 

повышения атакующей мощи команд. Ростовые данные спортсменов неуклонно повышаются, это характерно как для спортсменов нашей 

страны, так и для зарубежных спортсменов. Тенденция увеличения роста волейболистов касается не только игроков нападающих, но и 

связующих. Вызвано это необходимостью усилить не только нападение, но и защиту и, в первую очередь, непосредственно у сетки. Фомин 

Е.В. (1989) исследуя факторы, определяющие физическое развитие юных волейболистов на отдельных этапах подготовки, установил, что в 

10-12 лет наиболее значимых для юношей имеют морфологические признаки, а в 13 лет и старше – показатели специальной физической 

подготовки. У волейболистов 10-11 лет высота блокирования, в основном, зависит от длины туловища и верхних конечностей. Железняк 

Ю.Д. (2002) считает, что к обучению следует приступать с 11-12 летнего возраста. Для этого возраста характерно бурное развитие организма 

детей, увеличение роста, массы и силы мышц. Костно-мышечный аппарат в 11-12 лет достигает относительно высокого развития, кисти рук 

приобретают необходимую для волейболиста прочность и упругость. Для мальчиков этого возраста характерно увеличение силы мышц 

конечностей (абсолютной и относительной). Наблюдается и увеличение силы сердечной мышцы,  возрастает ударный объем сердца, 

уменьшается частота пульса. В возрасте 11-12 лет усиленно развивается внимание, память, воля, быстрота мышления. Возрастает 

способность к восприятию, запоминанию сложных движений, анализу своих действий. В этом возрасте детскому организму свойственно не 

только быстрое утомление, но и быстрое восстановление работоспособности. Физические нагрузки во время занятий волейболом протекают 

с переменной интенсивностью, что дает возможность детям успешно овладеть игровыми приемами. Методы развития силовых 

способностей: 1. Повторный метод: а) многократное преодоление непредельного сопротивления с предельной скоростью (упражнения с 

малыми отягощениями, выполняемые в быстром темпе). Дозировка: число повторений в серии – 15-20; интервал отдыха между сериями – 2-

4 мин; количество серий – 5-6; б) многократное преодоление непредельного сопротивления с непредельным числом повторений, со сменой 

усилий, в пределах 30-60% от максимума. Дозировка: число повторений в серии – 10-15; интервал отдыха между сериями – 2-4 мин; 

количество серий – 4-6. 2. Метод круговой тренировки характерен последовательным прохождением «станций», на которых выполняются 

упражнения определенного тренирующего воздействия. Для каждой «станции» определенный, выбранный тренером метод скоростно-

силовой подготовки с его дозировками. 3. Сопряженный метод характеризуется развитием силы и скоростносиловых качеств в процессе 

выполнения технических приемов или их частей. Например: выполнение нападающего удара с отягощением на руках или ногах. Дозировка: 

интенсивность – высокая; продолжительность одной серии  – до появления признаков мышечной усталости; отдых между сериями – 2-4 

мин; количество серий – 4-7. 4. Интервальный метод (только для прыжковых упражнений без отягощения) – параметры физической 

нагрузки постоянны для одной тренировки. Развитие силы Большое значение для развития силы волейболиста имеет его умение напрягать и 



сокращать мышцы с большой силой, что в известной степени зависит от его умения проявлять волевые усилия. Упражнения, направленные 

на развитие силы волейболистов, способствуют увеличению мышечной массы, а также воспитывают способность проявлять это качество. 

Можно специально подбирать упражнения для улучшения умения проявлять силу или упражнения для увеличения мышечной массы. Для 

развития мышечной силы в волейболе главным образом применяется метод «до отказа» и метод максимальных усилий. Выполнение 

упражнений методом максимальных усилий способствует развитию способности проявлять значительные мышечные усилия 

преимущественно благодаря усовершенствованию нервных процессов и воспитания воли. Подбираются специальные упражнения, в 

которых необходимо проявлять большую и предельную силу. Данные упражнения должны выполняться с незначительными интервалами, с 

проявлением возможно большей силы. Пользуясь данным методом, мышечная сила на первом этапе нарастает быстро. Метод «до отказа» 

способствует в большей степени увеличению мышечной массы и заключается в многократном и постоянном выполнении упражнений до 

появления усталости. При этом силовая нагрузка на волейболиста может быть как средней, так и большой. Желательно структуру 

применяемых упражнений приблизить к характерным движениям волейболистов. Достичь  значительного увеличению мышечной массы 

возможно только при длительном использовании этого метода. Выполнение основных технических приемов в волейболе (передачи, 

блокирование, подачи, нападающие удары) предъявляют повышенные требования к силе мышц туловища, рук, плечевого пояса. Пальцев, а 

также мышц ног - стопы, голени и бедер. Эти требования предопределяют направленность тренировок по силовой подготовке. Большее 

количество упражнений для развития силы волейболистов выполняются с отягощением. По характеру употребляемых отягощений 

упражнения на силу можно поделить на две группы: Упражнения для развития силы волейболистов с внешним отягощением (штанга, 

экспандер, мешок с песком, набивной мешок, сопротивление внешней среды - песок, вода, снег; сопротивление партнера). Упражнения для 

развития силы волейболистов с удержанием собственного веса тела (подтягивания на турнике, лазание по канату, гимнастические 

упражнения, приседания, отжимания и др.). Употребляя упражнения с отягощением можно точно дозировать интенсивность и объем 

нагрузки, а также воздействовать, как на отдельные мышцы, так и на определенную группу мышц. На начальном этапе упражнения с 

отягощением рекомендуется выполнять в замедленном темпе. А затем их нужно выполнять как можно быстрее. Упражнения для развития 

силы волейболистов, следует чередовать с расслабляющими упражнениями. Упражнения с большими отягощениями (штанга), в выполнении 

которых задействовано большое количество мышц, необходимо применять с интервалом в несколько дней (один-два), а упражнения с 

небольшими отягощениями, воздействующие на небольшое количество мышц, - ежедневно. В зависимости от режима работы мышц 

силовые упражнения делятся на статические и динамические. Выполнение динамических упражнений 10 волейбол С.А. Шабурова 

характеризуется сокращением мышц, сближением мышечных окончаний, в результате чего мышцы утолщаются и удлиняются. Выполняя 

статические упражнения для развития силы, мышцы находятся в напряженном состоянии, но не укорачиваются. Употребление статических 

упражнений в большом количестве не рекомендуется, поскольку они отрицательно воздействуют на дыхательную и сердечно-сосудистую 

системы, так как происходит длительная задержка дыхания. Именно поэтому статические упражнения следует чередовать с динамическими. 

Развитие выносливости Выносливость зависит от сердечно сосудистой, центральной нервной, дыхательной систем, а также от совершенства 

техники волейболиста, умения совершать рациональные движения, с оптимальным мышечным напряжением. Для развития выносливости 

волейболистов необходимо продолжительное воздействие упражнений на организм, а это возможно только тогда, когда упражнения 

выполняется не интенсивно. На первом этапе обучения лучше всего использовать равномерный способ выполнения упражнений. Для 



развития выносливости в волейболе применяют бег, чередуемый с ходьбой, равномерный бег небольшой интенсивности, езду на велосипеде 

со средней скоростью, ходьбу на лыжах, плавание. Позднее продолжительность выполнения упражнений на выносливость в равномерном 

темпе постепенно увеличивается. В дальнейшем употребляются упражнения в переменном темпе. К примеру, бег, в котором отрезки 200-400 

метров, пробегаемые со средней скоростью, чередуются с отрезками 100-200 метров, пробегаемыми в медленном темпе. В беге такого типа 

можно включать и короткие ускорения. Во время тренировки необходимо сочетать развитие выносливости с повышением уровня скорости 

движения, поскольку если волейболист  способен выполнять интенсивную работу быстро, то он дольше сможет выполнять работу с 

меньшей интенсивностью. Развитие быстроты Быстрота волейболиста зависит от соответствующей нервной деятельности головного мозга, 

подвижности в суставах, эластичности мышц, совершенного владения техническими приемами, способности мышц антагонистов к 

расслаблению. Развитие скорости движений находится в определенной зависимости от силы мышц, именно поэтому данные качества 

развиваются параллельно. Скорость движения можно повысить благодаря эластичности мышц. Если мышца предварительно оптимально 

растянута, то она сокращается значительно быстрее и с большей амплитудой. Поэтому необходимо уделять особое внимание улучшению 

эластичности мышц. Быстрые движения, выполняемые с большой амплитудой, зависят в определенной степени от подвижности в суставах и 

способности мышц-антагонистов к растягиванию. Движение совершается легче и быстрее, если мышцы-антагонисты оказывают меньшее 

влияние. Вот почему нужно разумно сочетать упражнения на развитие синергистов и мышц-антагонистов. Быстрота волейболистов 

проявляется в сложных и простых реакциях в ответ на внешний раздражитель (в основном зрительный), в совершении технического приема 

или отдельной его части, в перемещении на площадке. Большое значение для развития быстроты в волейболе имеет умение расслабляться, а 

также выполнять движение без излишнего напряжения, но с наибольшими волевыми усилиями 

 

 

 

Раздел III 

 

«Техника и тактика игры» 

 

 

ТЕХНИКА ИГРЫ 

Перемещения-9ч 

Особое место в технике игры занимают стойки и перемещения. 

В технике нападения существует одна стойка - основная. При этой стойке ноги располагаются на ширине плеч, согнуты в коленях, туловище 

в вертикальном положении, руки согнуты в локтях и находятся перед грудью. 



При выполнении приемов техники нападения игроку приходится перемещаться. Перемещения могут быть выполнены шагом или бегом в 

различных направлениях. 

При выполнении нападающих ударов применяются прыжки толчком двумя ногами или одной ногой, с места или разбега. Технический 

прием может быть выполнен правильно только в том случае, когда игрок своевременно переместившись, принял основную стойку. 

Передачи-12ч 

Передачи являются одним из основных технических приемов в волейболе. В зависимости от положения рук при выполнении передач 

различаются верхние и нижние передачи двумя и одной рукой. Основой для правильного выполнения передачи является своевременное 

перемещение под мяч и принятие основной стойки. 

Передачи могут быть различными по расстоянию и высоте. По расстоянию различаются короткие и длинные передачи, а по высоте - низкие, 

средние, высокие. Особенностью выполнения длинных и высоких передач является более активная работа ног. При выполнении верхних 

передач следует обратить внимание на то, линия плеч игрока была перпендикулярна направлению, в котором выполняется передача. 

Разновидностью выполнения верхней передачи является передача в прыжке. Она наиболее сложна, так как выполняется в безопорном 

положении. После перемещения под мяч игрок делает прыжок вверх и выносит согнутые руки над головой. Передача выполняется в высшей 

точке прыжка за счёт активного выпрямления рук локтевых и лучезапястных суставах. Передача в прыжке с имитацией нападающего удара 

называется «откидкой». 

Подачи-5ч 

Подача - это способ введения мяча в игру. В современном волейболе подача используется не только для начала игры, но и как мощное 

средство нападения. Подачи бывают - нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая и верхняя боковая. 

Все подачи выполняются в соответствии с требованиями, указанными в правилах: подающий игрок становится за пределами площадки на 

месте подачи, обязательно подбрасывает мяч и ударом одной руки направляет его через сетку на сторону противника. 

Для правильного выполнения любой подачи требуется: 

1. Занять правильное исходное положение 



2. Правильно подбросить мяч 

3. Ударить в нижнюю часть мяча с определенной силой 

4. Удар должен производиться твердой кистью, закрепленной в лучезарном суставе. 

5. После удара рука продолжает движение в направлении подачи. 

Нападающий удар-2ч 

Нападающий удар относится к сложным техническим приемам, сочетая временные и пространственные параметры разбега, прыжка и удара 

по мячу. Нападающий игрок тесно взаимодействует в партнером, выполняющим передачу, и здесь очень важна одинаковая трактовка 

обоими всех параметров приема и взаимное понимание условных сигналов. Умение наносить нападающие удары правой и левой руками 

обогащают технический арсенал игрока, заметно расширяют его тактические возможности. 

Игрок должен стремиться нанести удар по мячу в высшей точке взлета, в «мертвой точке». На ней он и должен наносить удар по мячу 

независимо от характера подачи. Мяч всегда должен быть чуть впереди игрока. Это положение приобретает решающее значение при ударах. 

С низких и пристрельных передач, помогает нападающему сориентироваться относительно блока. Разбег по траектории, близкой к прямому 

углу по отношению к сетке, создает для нападающего игрока большие тактические возможности, чем разбег вдоль сетки. 

Совершенствование нападающих ударов проводится как без противодействия блока, так и при пассивном или активном сопротивлении 

блокирующих. 

Игрокам полезно вырабатывать своеобразное мышечное чувство, прыгать как можно выше, чтобы нанести удар по мячу на «своей» высоте. 

Блок-2ч 

Блок - это основной защитный прием. Техника блокирования проста: прыжок и вынос рук над верхним краем сетки. Но не последнюю роль 

играет и перемещение игрока к месту постановки блока. Игрок перемещается вдоль сетки приставными или скрестными шагами, бегом или 

шагом, согнув руки, держа кисти на уровне лица. Во время перемещения и прыжка взгляд блокирующего направлен на нападающего игрока 

противника. По приему с подачи или нападающего удара, а также по начальной траектории мяча после передачи блокирующий определяет 

направление и характер передачи нападающему. 



Приём мяча-4ч 

Приём мяча- одно из основных технических действий. Верхний приём мяча-руки сверху, нижний приём соединённые руки снизу. 

 

ТАКТИКА ИГРЫ 

Тактика игры - это умения и разумная организация всех действий игроков с целью выйти победителем в игре. Все действия игроков в 

волейболе делятся на две категории: защитные и нападающие действия. В соответствии с этим и тактика игры складывается из тактики 

нападения и тактики защиты. Различают индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Тактика защиты и тактика нападения резко различаются на крайних полюсах: организация действий при приеме мяча от противника и 

завершающий нападающий удар с предшествующей ему второй передачей. Однако, принимая мяч от противника, игрок стремится 

направить его к сетке так, чтобы его партнеры наилучшим образом могли организовать нападающие действия. Здесь защитные действия 

одновременно выступают и как нападающие. 

Тактика тесно связана с техникой. Никакой замысел в игре не может быть выполнен без совершенного владения техническими приемами 

игры, необходимыми для выполнения этого замысла. 

С учетом своих возможностей каждая избирает систему игры в нападении и защите, которая предусматривает рациональную организацию 

действий игроков в нападении и защите. 

Тактические действия в нападении осуществляются посредством подач, передач и собственно нападающих ударов. 

Тактика подачи имеет основную задачу - ввести мяч в игру, предельно затрудняя его приём и организацию последующих действий 

противников. 

Тактика передач. Основной задачей при выполнении передач для нападения является создание наиболее благоприятных условий для 

выполнения завершающего удара. 



Слабо подготовленному игроку для выполнения нападающего удара требуются хорошие условия: вертикальная передача, достаточная 

высота мяча и на определённом месте, возможность разбега для прыжка, тактика передач в таких случаях состоится в том, чтобы создать эти 

наиболее удобные условия для нападающего удара. 

Более сложным является выведение игрока для выполнения нападающего удара в такое место, в котором противник может оказать 

наименьшее сопротивление. с этой целью передача производится игроком, который для выполнения этой функции вынужден меняться с 

тем, чтобы занять ключевую позицию, позволяющую разнообразить простые передачи. Поэтому в тактике передач применяются: простые 

передачи, передачи со сменой мест, передачи для нападающего удара с первой передачи и передачи в прыжке. 

Обманы в волейболе чаще всего применяются в сочетании с подготовкой к нападающему удару или передачей для него. Тактика этих 

действий при нападающих ударах состоится на использовании такой подвижности или невнимательности отдельных игроков команды 

противника. При неправильной расстановке игроков на площадке, особенно с увеличением числа блокирующих появляются места, 

свободные от игроков. Наличие таких свободных мест и используется при так называемом обмане. Обман выполняется на те места, которые 

оказались свободными или места, откуда игрок переместился с целью закрытия свободного места. 

Тактика защиты состоит из чёткого взаимодействия игроков передней линии между собой (блокирование и страховка), игроков задней 

линии между собой и, наконец, взаимодействие игроков задней линии и игроков передней линии между собой. 

Блокирование. Первым действием, которым команда начинает защищаться от нападающего удара противника, является блокирование. 

Блокирование может быть одиночным или групповым (двойным, тройным). 

Приём мяча с подачи и от нападающего удара. Наилучшая техника для защитных действий на задней линии - нужная передача мяча с 

возможным смягчением удара. С этой целью необходимо правильно определить направление полета мяча и место его приземления. Здесь 

прежде всего надо оценить обстановку: в каком положении находится мяч, ударяющий игрок по отношению к мячу и к сетке, каким в  

соответствии с этим будет наиболее вероятное направление мяча от нападающего удара, какова будет крутизна траектории его полета. 

От расстояния между мячом и сеткой зависит угол полета мяча после удара (без блока). Поэтому при близкой к сетке передаче мяча для 

нападающего удара следует перемещаться вперед с тем, чтобы попасть в нужное для приема мяча место. 

Страховка. Надобность в страховке действий игрока может появиться во многих случаях: при плохой подвижности отдельных игроков, 

несовершенном владении передачей и др. их подстраховывают товарищи по команде. Постоянная необходимость в страховке возникает при 

нападающем ударе и блоке. Находясь в прыжке, ни нападающий, выполняющий удар, ни блокирующий игрок не могут передвинуться, 

реагируя на противодействие и действие противника. В связи с этим необходимо этих игроков страховать. 



Тактический успех страховки, как и других защитных действий, зависит от предвидения действий игроков команды противника. 

 

Методы и формы обучения 

 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия 

необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. занятия по 

технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных по 1раз в неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно 

разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа  упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают  

создать у учеников конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 

 круговой тренировки. 

 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

 в целом; 

 по частям. 

Игровой и соревновательный  методы применяются после того, как у учащихся образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения 

подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

Ожидаемый результат 



В конце изучения  программы занимающиеся получат необходимый минимум знаний для физического самосовершенствования, знание 

правил игры, навыки простейшего судейства. Научатся играть в волейбол. Будут сформированы коммуникативные способности, то есть 

умение играть в команде. 

 

Система формы контроля уровня достижений 

учащихся и критерии оценки 

 

Умения и навыки проверяют во время участия учащихся в межшкольных соревнованиях, в организации и проведении судейства 

внутришкольных соревнований. Подведение итогов по технической и общефизической подготовке проводится 2 раза в год (декабрь. май), 

учащиеся выполняют контрольные нормативы. 

С и с т е м а   д и а г н о с т и к и – тестирование физических и технических качеств. 

Тематическое планирование 10 класс 

 

№ Тема Кол-во 

часов 

1 Перемещения 9 

2 Верхняя передача 6 

3 Нижняя передача 6 

4 Приём мяча 4 

5 Подачи 5 

6 Нападающий удар 2 



7 Блок 2 

 Физическая подготовка в процессе занятия  

 Итого 34 
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