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выносливость - 
это способность организма человека противостоять развивzlющемуся

}томлению или снижению работоспособности. Выносливость хар:ктеризуется
предельным
временем выполнения заданной работы. В волейболе большое значение имеет

специальная выносливость (игровая и прыжковаJI вьrносливость).
Специальндя (пгровая) выпоспивость - способность эффективно выполнять

технические приёмы и тактические действия, несмотя на возникающее }томлепие.
Упражнеппя
l. Быстрые передачи волейбольного мяча о стену в течение l мин: на месте; в движении в

правlто и левую стороЕу.
2. Челночный бег 10_6 м, l0_9 м.

3. Челно.шый бег 4 б м и две подаtм на точность после бегц 2-3 серии.
4. Челно.шый бег 4_3 и 3---4 перлачи мяча на точность в мишень на стене, 2-З серил.
5. Челночяый бег на 9-3---б-3-9 м с приёмом мяча в конце ка)rцой дистанции.
б. Бег <ёлочкой>.
7. Приседание и резкие разгибания ног с взмахом рук вверх в течение 30 с.

8. .Щвусторонняя игра с повышенной интенсивностью уменьшенными составами: 4_4; 3_3;

22.
Методическое указание. Игра проводится без пауз и ocтauloBoк. Как только мяч

выходит из игры, т)"т же вводJlт второй и т. д. В игре (четыре Еа четыре) применяются два
способа расстановки игроков: первьтй - два игрока у сетки, зоны 4 и 2, два игрока на
задней линии. зоны l и 5; второй - один игрк у сетки. зона 3. три игtюка на задней

линии, зоны l,6, 5. В игре (ти натри) приме}urется след},ющий способ размещеЕия
Егроков Еа площадке: один игрок у сетки, зона 3, и два - на задней линии, зоны 1 и 5. Все
игроки мог}т участвовать и в блокировании, и в нападении. В игре (два на дваD игроки

размещаются в зонах l и 5.

9. !вусторонняя игра 1_1.
Методическое укдlанпе. Игра проводится только в передней зоне игровой площадки.

Игрок может владеть мячом от одного до трёх поочерёдных касаний подряд, после чего
мяч следует направить
через сетку.

Прыжковая выяосJlивость 
- 

способность к продолжи-теJьному вьmолнению
прыжковых упражнений.
Упражпения
l. Прыжки через скак{rлку на двух ногах в быстром темпе 1-3 мин.
2. Прыжки толчком одной и дврlя ногами влево-вправо через 4--5 скамеек
(устаношенньп< без промежlтков по д;rине): на месте ( l мин); с продвижеЕием впефл.
3. Прыжки через скамейки с продвижением вперёд на обеих ног,D(.

Методrrческое указанпе. На площадке устtlнавJIивается 10 гимнастических ск:меек на

расстоянии 1-1,5 м одна от другой.
4. Стойка ноги врозь на дв}т параJlлельных скамейках. в руках гиря 8-1б кг (или диск от
штанги 5-10 кг). Многократные выпрыгивания из глубокого приседа вверх толчком двр(
ног и приземлением на скамейки.

Методшческое указание. Следить, чтобы спина и руки (в локтевых суставах) не
сгибались.
5. Многократные пры)Iки у сеткп с имитацией блокирования-
6. Челночное передвижение вдоль сетки пристzlвными шагами 4_9 м - чер€з каждые два
шага имитация блокирования.
7. Челночный бег у сетки 4_6 м, при каждой остановке (смене нiшравления движения)
имитация блокирования, 2-3 серии.



В волейболе к tlиcJry ocнoBнbtx координационньп< способностей относягся:

способность занимающегося к ориентирвaшию в прострilнстве; способность к быстрому

перестаивчlнию своих двигательньгх действий при изменении сиryации на игровой

площадке.
Способпость к ориентпрованию в пространстве проявляется в умении тоIшо

опредепять И своевременно изменять положение тела и осуществлять движение в нужном

напраlвлеЕии.
Упраэrненuя

l. Прыжок вверх после поворота на 90, 180о.

2. ЧелночныЙ бег от лицевоЙ линии волейбольной площадки к сетке лицом вперёд и

обратно спиной вперёд.
методпческое указаппе. Упражнение выполнять в быстром темпе в течение 10-15 с,

3. Челночньй бег с касанием рукой линий на волейбольной площадке: лицевой
(стартовой) и на расстоянии 3, б, 9 м от неё.

4. Бег к набивным мячам в исходном положении спиной вперёл.

методическое указавпе. Занимаюrцийся стоит на линии нЕшадения волейбольной

площадки перед набивньrм мячом. Позади него расположены ецё 4 набивньrх мяча - два
на пересечении средней и боковой линий (с обеих сторон) и два на линии нzшадеЕия на

противоположЕой половине площадки на расстоянии 3 м лруг от лруга с
пронр{ерованными цифрами от 1 до 4, но не по порядку. Как только преподzватель
(тренер) называет цифру, занимающийся быстро поворачивается и бежит к мячу с

указанным Еомером, касается его и бежит нiцiад к мячу, расположенному на лицевой

линии. Как только зilнимllющийся касается мяча, преподаватель (тренер) называеТ НОВ}ТО

цифру и т. д.
5. Подбросить волейбольный мяч вперёд-вверх, выполнить кувырок вперёд, быстро встать

и поймать летяпцй мяч (или выполнить передачу партнёру). Способность к
перестаивalнию двигательньD( действийпрояв:rяется в умении быстро переключаться от
одних двигательньп< действий к др}тим соответственно меняющимся условиям.
Упраuспенuл
l. Скоростной рывок от лицевой линии до линии нападения. дмее боком до сетки, другим
боком до линии нападения другой стороны площадки, дarлее спиной вперёд до rrицевой

линии.
2. Выпрьгивание вверх с быстрьIм переходом на бег спиной вперёд после приземления.

3. Выпрьгившrие вверх, быстрый поворот на l80o после приземления и скорстной рывок
на 6-9 м.
4. Скоростной рывок от линии нzlладенrrя лицом к сетке, остановка в стойке, прыжок
вверх 

- 
перемещение назад спиной до линии нilладения, остановка в стойке. прыжок

вверх.
5. Скоростной рывок до сетки, имитация нtшадirющего ударц бег спиной вперёл к
лицевой линии тrлощадки.
6. Скоростной рывок от лицевой линии до сетки, ти прыжка, имитир),ющих постановку
блока, бег спиной вперёд до лицевой линии.
7. В парах. Партнёры стоят у сетки лицом к ней на противоположньж cTopoнirx площадки:

один двигается приставными шагЕlми с остzlновкаNfи и изменением направления,
имитацией блока, лругой старается повторить его действия.
8. В парах. Партнёры (<напалающий> и <блокирующий>) стоят у сетки лицом к ней на

противоположяых cTopoнatx площадки. кНападающий> с волейбольным мячом
перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч через сетку.
кблокирlтопцй)) должен своевременно выбрать место и прегралить блоком ryть мячу.

9. В парах. Один вьшолняет кувырок вперёд, второй набрасывает мяч в сторону или

впереди первого. Перлачей возвратить мяч партнёру.



2. Вьшрьгивания вверх из глубокого приседа толчком дв}х ног и взмахом р}к.
Упражвение выполняется сериями по l0-1 5 повторений.
3. Прыжки с места вперёд тоJгIком дв},х ног с послед},ющим быстрым отталкиванием

вверх.
методическое указанпе. .щля проявления максимальных усилий в оттмкивании

желательно подвесить на разной высоте ориентиры (например, волейбольные мячи),

которые надо достать руками.
4. Прыжки вверх из глубокого приседа (спина прямм): шzlг - присед - прыжок.
5. Вьшрьп,ивания волейболистов из полуприседа и глубокого приседа после одного
приставного шага (имитация блокирования).

Прыжковые упрджвепия с внешним отягощенпем пебольшого веса
l. Вьтпрьгивания вверх с гантеJIями в рук{ц из: а) полуприседа; б) приседа.

2. Выпрыгившrия вверх из глубокого приседа с выносом набивного мяча вверх на прямые

руки.
3. Прыжки вверх на месте и с продвижением вперёл на двух ногztх, удерживая набивной

мяч на прямых руках над головой.
Прыясковые упражненпя с использованrlем вспомогательного оборудованrrя и

спортltвного ишвештаря
Прыжковые упрджненпя со скдкалкой

l. Прыжки через скакмку поочерёлно на одной и дв}х ногах.
Методическое указанпе. Упражнение выполняется на передней части стопы (не

касаясь пяткой опоры) с везначительным сгибанием ног в коленньж cycтilвax.
2. Прыжки через скaжzшку на одной и двух ногrrх на гимнастическом мате.

Прыжковые упражненпя с пспользованием повышенной опоры
l. Многократные Еаспрыгивание и спрыгивания с повышенной опоры 40-50 см и выше
(трлбц сложенные гимнастические маты) толчком дв}мя ногами.
2. Наспрыгивание на возвышение (40-50 см) с последlтошим быстрым оттzlлкивzlнием
вверх обеими ногalми.
3- Спрыгивание с повышенной опоры (4G-50 см) с приземлением на слегка согнуIьiе в

коленном суставе ноги с последующим быстрьrм и мощным прыжком вверх с имитацией:
блокирования; ат:ж},ющего удара.

Методическое указапие. Прыжковые улражЕения выполняются с максимalльными

усилиямп в оттilлкив:lнии.
.Щ;rя развития скоростной силы необходимо применять специмьные упрiDкнения с

быс,грьши движениями и небольrrшми внешними сопротивлениями.
Упражнения с набивным мя чом

l. Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы дв)мя р},ками с активньIм движением кистей

сверху вниз, стоя на месте и в прыжке (бросать перел собой в площадку, гимна
стоический мат, через сетку).
2. Броски набивного мяча (l кг) из-за головы двумя р}ками: а) стоя на одном колепе; б)

стоя на коленях; в) сидя.
3. Броски набивного мяча (l кг) одной рукой в прыжке в стену и ловJlя стоя на площадке.

4. Спрьгивание с повьтшенной опоры (30-50 см) с набивньrм мячом в руках с
послед},юшцм прыжком вверх и выполнением броска набивного мяча ( l кг) из-за головы

двумя руками с сильным завершalющим движением кистями рук.
Коор.llrнационные способнос гrr

Коордпяаuионные способностп определяют быстроту освоения новых движений, а

также },N{ения точно, целесообразно и нzlходчиво, т.е. наиболее совершеннО, ПеРеСТРiМВаТЬ

двигательнуо деятельность при неожиданньrх (постоянно меняющихся) ситуацпях.
Основным средством развития и совершенствования координационных способностей
явJIяются фчзчческuе упраэrненuя повьlшенной коорduнацuонной с.,tожносmu u

соdержаtцuе э.7 ем ен m ы н oou зньl.



Быстрота перемещения. Прояв:rяется в способности преодолевать определёпное

расстояЕие в наиболее короткий отезок времени и своевременно вьD(одить к

быстролетяшему мячу.
Упраltсненuя

l. Пробегание с максимi}льной скоростью коротких отрезков 5-10 м с места и с коду.

2. Стартовый рывок на 6-9 м из различных исходньrх положений: стойка волейболиста;

стоя боком к направлеЕию движения; стоя спяной к напр!rвлению движения; из приседа:

из упора присев; из упора лёжа; из упора лёжа на бёдрах; из положения лёжа на груди. сед

согЕ},в ноги и др.
3. Бег от лицевой линии волейбольной площадки к средней линии (сетке) из различньD(
исходньIх положений: стойка волейболиста; выпад вперёд; выпад в сторону; полуприсед;
присед; сед; сед согItр ноги; )пор на коленях и др. по звуковому сигналу (свисток,
команда кМарш!> или х;lопок ладонями) и зрительному ориентиру (полбршенному вверх

волейбольному мячу).
4. Из основной стойки волейболиста вьшад вправо (влево), цаздд (впефл) и стартовьй
pbIBoK Ь-9 м.
5. Быстрые перемещенrlя (влево, вправо, вперёл, назал) с послед}тощей имитацией
технического приёма или выполнением его.
6. В парах. После перелачи мяча обежать партнёра и вернуться на исходн}то позицию.
Партнёр одну передачу вьшолняет над собой и повторяет действия первого.
7. Перелача мяча над собой в 3 м от сетки. По сигнапу рывок до сетки, коснугься её рукой
и вернугься на исходную позицию, продолжlц выполнять передачи над собой.
8. Игры и эстафеты с бегом на короткие дистанции: к.Щень и ночь>, кРывок к мячу).
кВстречная эстафета>, <Кто первый> и др.

Скоросr,но-сu.,lовые спосOбностtl
Скоростно_силовые способности проявJlяются в двигательньD( действиях, в KoTopbD(

наряду со значительной силой мышц требуется и быстрота движений..Щля волейболистов
нмболее вФкное значение имеют: прыггrесть - способность к вьlлолнению прыжков с
болъшой высотой подъёма оцмт или с высокой дальностью; скоростная сила (скорость и

сила одиночного движения) - атакlтошrий удар. подача мяча.
Прыryчесть зrвисит от развиваемой в оттtIлкивании мощности, что. в свою очередь,

связzlно с уровнем взрывной силы - способности проявлять большие величины силы в

нlмменьшее время.
Спечифическими особенностями проявлениJI прыгучести в волейболе являются: быстрота
и своевременностъ прыжка; вьшолнение прыжка с места или небольшого разбега,
преимущественно в вертикальном направлении (блокирование. нzrпадающие удары);
выполнение прыжка с высоко поднятыми рукarми (блокирование); неоднократное
повторение прыжков (при блокировании атакующих ударов соперника). Уровень развития
прьIryчести зatвисит от силы мышц бедра, голени, стопы. Однако у большинства

учащихся, зzшимающихся волейболом, эти группы мышц остilются нмболее слабым
звеном опорно-двигательного аппарата. .Щля развития прыг}п{ести необходимо
систематически примеЕять специ:lльные прыжковые упражнения:

1) с преодолением веса собственного тела;
2) с внешним отягощением (гантели. гири, диски и гриф от штшrги и др.);
3) с использованием вспомогательного оборудомния и спортивного инвентаря

(гимнастические скамейки, стенки, гимнастический конь. легкоатлетические барьеры,

рlвновысокие тумбы, набивные мячи, скака.llки и др.);
4) игры и эстафеты с прыжками.

Прыжковые упражнения с преодоленпем веса собственного тела
1. Прыжки на прямых ногarх с поднягыми вверх рукаJ\rи. Прыжки выполняются толчком
дв}т ног, приземление - на упругую стопу.



умеrпь;
соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиJlх

волеЙболом; выполнять технические приёмы и тактические действия: контоJIировать
своё самочувствие (функционatльное состояние организма) на занятиях волейболом;

играть в волейбол с соблюдением основньж правил; демонсlрировать жесты
волеЙбольного судьи; проводить судеЙство по волеЙболу.

Фпзпческая подготовка в волейболе напрiвлена на р:tзвитие физических
способностей и повышение фlнкшиональньlх возможностей систем оргаlнизм4 несущих
основн)тО нагрузкУ в игре. ФизическаJl подготовка явJIяется мжным условием усцешного
освоения технических приёмов и тatктических действий. а также надёжности игрвьLх
действий волейболистов в процессе соревновательной деятельности. она является как бы

фундаментом, основной базой, на которой формируется мастерство волейболиста.

Эффективность физической подготовки зависит от прiшильного вьлбора среdсmв
(общеразвиваlощих и специzrльноподготовительньD( упрФкнений), которые
характеризуются определённым тренировочньIм эффектом и позволяют целенаправленно
воздействовать на развитие физических способностей. специфических для волейбола
(прытуrесть, быс,грота двигателъной реакции. скорость одиночного движения, пРЫЖКОВiЦ

выносJ-Iивость и др.). а также от рrелого применения.lrеиоdов выполнения физических
упражнений. Приобретаемый в процессе физической подготовки }ровень развития
физических способностей называется фuзчческой поdzоmов-lенносtпью.

Скоростные способностrr
Скоростпые способностп - 

возможности человека, обеспечивающие выполнение им

двигательньD( действий в минимальный д,,lя данньж условий отрезок времени.
Основы физической подготовкп

В волейболе к числу ocHoBHbD( скоростньж способностей относятся: l ) быстрота
двигательной реакцяи на движущийся объект; 2) быстрота одиночного движения; 3)

быстрота перемещения. Основньпrи средствами рaввития скоростньш способностей
явJIяются }тIражнения. выполняемые с предельной либо околопредельной скоростью. т.

е. с корос mн ые },пра)lсн е н uя.

.Щвигательная реакция 
- 

это умение быстро и точно ре:гировать в разлиIшых

условиях двигательной деятельности.
Реакция на движущпйся объект - это реагирование на движущийся объект (мяч.

перемещение игроков своей команды и команды соперника и т. д.). Волейболист должен

увидеть мяч, посланный соперником иJIи игроком своей комzlнды, оценить нitправление и

скорость его полёта, выбрать план действий и начатъ незамедлительно и эффекгивно

действовать. Особенно ярко эти трбования прявjIяются в игре у сетки и приёме подачи.
Упраuснепuя:

l . В парах. Встречные неточные пер€дачи мяча с перемещением игроков влраво. влево.

вперёд, назад.
2. Четыре-пять занимающихся становятся по кругу диаметром z}-5 м примерно на pirBHoM

расстоянии друг от друга. Перемещаясь по кругу бегом, каждый из школьников
поочерёдно выполняет передачу мяча над собой и делает ускорение вперёд; след},ющий за

ним партнёр зilнимает его место и осуществляет приём и передачу мяча над собой и т, д.

3. Подвижные игры с быс,грьrм реагировIшием на движущийся объекг или предt{ет:

<Салки>>, <<Подвижная цель>>,<,охотники и }тки), кПерехвати мяч>, кВ одно касание)) и др.

Методrrческое укдзанше. При выполнении упражнений следует постепенно

увелиtIивать скорость полёта мяча, внезапность его появления. сокращать п}ть полёта.

Родипочного двпжепия. Проявляется в способности с высокой скоростью выполЕять
отдельные двигательные действия (например, удар рукой по волейбольному мячу; выпад

вперёд (в сторону) при приёме быстролетящего мяча и др.).
Упраэrненuя,. одиночные движения рукой. ногой на скорость выполнения.



5. Прыжковые упрzrжнения: прыжки вверх со взмахом рук, прыжки вверх из упора
присев; прыжки на одной и на обеих ногах от одной лицевой линии волейбольной

площадки до другой лицом вперёд, боком и спиной вперёдl с поворотом на l 80о,

Методпческое указание. Координачионпм стуктура некоторых упражнений,
выполЕяемых в подготовительной части заняT ия, должна быть сходной с двигательными

действиями. включёнными в основную часть занятия.
в осповной части занятия решаются следующие основные залачи: обучение технике и

тЕlктике игры. их зzlкрепление и совершенствование; формирование рtений применять
технико-тактические действия в двусторонней игре; развитие физических способностей. В
нача.'Iе основной части занятия изrlается новый учебный матери:iл. Закрепление и

совершенствование технических приёмов и тактическшх действий осуществляется в

середине и в конце основной части урока. Чтобы хорошо и бысцо освоить новое,

особенно сложные движения, и избежать появления ошибок, рекомендуется в

техническую подготовку вкJIючать подготовительные и подводящие упражнения. Эти

упрФкнения надо вьшолнять передначмом освоения новых движений. Упражяеяия на

совершенствование технических приёмов следует выполнять в парilх. во встечньtх
колоннаiх, с перемещением в противоположную колонну. I-{еленаправленное развитие
физических способностей осуществJIяется на уроках в следующей последовательности :

вначале скоростные, скоростно-силовые, координационныеупрФкнения, затем силовые

упражнения и упражнения на выносливость. В связи с тем что r{дциеся не всегда с

удовольствием вьшолняют некоторые учебные задalния, связанные с многократIIым
повторением однообразных двигательньIх действий, целесообрaвно организовать их
выполнение в игровой и соревновательной форме (подвижные игры, эстафеты, игровые
задzlния, соревнования - кто л}п{ше, точнее. быстре). Занятие рекомендуется
заканчивать двусторонней rIебно-тренировочной игрой. Перел лвусторонней игрой

учитель распределяет учащихся на команды в зависимости от }ровня их
подготовленности. В старших Kjlaccztx судьи назначаются из числа занимающихся. При
необходлмости следует остilнitвливать игру, давать соответств),ющие корректировочные

укiвaшия, задания по тактике игры, по использованию техяических приёмов.

разуц4ваемых на уроке. обраrl(ать внимание на допускаемыеучащимися ошибки.
В зак.пючительной части занятия подводят итоги, отмечают положительные моменты

и доп}тценные недочёты, дают задание дJIя сalмостоятельной работы. .Щля лl"rшего и более

быстрого усвоения материала заним{lющимся целесообрiвно давать домашние
индивидумьные задания: по физической подготовке (упражнения д,lя развития спловьD(.

скоростньж и скоростно-силовьтх способностей); по технической по.щотовке (упражнения

в передачах, подаче, нападzlющем ударе); по тактической подготовке (изуrение тактики по
игровым функшиям. решение тактических заJIач)

Основные требования к чровню llo_1гoToB.leHHocTIl !,чащllхся
по рд]леjIу <Во.пеl"lбо.r> mкo;rr'нol-l про] рамDtы

В результате из}чения рaвдела <Волейбол> курса кФизическzц культура) на занятиях
и во внеурочной деятельности гIащиеся должны:
3наmь;
значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствов:lнии

функционмьных возможностей оргtшизма зilнимrrющихся; правила безопасного
поведения во время занятий волейболом; назвавия раз}пlиваемьrх технических приёмов
игры и основы прilвильной техники; нмболее типичные ошибки при выполнении
технических приёмов и такгических действий; упрzDкнеяия для развития физических
способностей (скоростных, скоростно-силовьtх, координационньD(, выносливости,
гибкости); коЕтольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и

технической подготовленности и тебовzlния к технике и прiшилilм их выполнения;
основное содержание црalвил соревнований по волейболу, жесты волейбольного судьи:
игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с э.IIемент:lми волейбола;



меняются сторон!tми площадки и пр:вом первой подачи. Перерывы между партиями

продолжаются 3 мин.
При ничейном счёте в партиях (1:1 лля ифы, состоящей из 3 партий, или 2:2 лля игры,

состоящей из 5 партяй) играется решirющaц третья (пятая) партия до l5 очков с

минимzlльным преимуществом в 2 очка. После набора одной из команд 8 очков команды
меняются сторояаJt{и площадки, сохраняя пре)Iснюю расстановку игроков. Если играется

решающ:ц партия, то должна бьrгь проведена новая жеребьёвка.
Лuберо. Это игрок оборонительного плана, который может нalходиться в любой точке

задней зоны. Это очень ловкий игрок с хорошей реакчией. Он имеет форму, по цвету
отличающ}.юся от формы лругих игроков команды. основнм его функчия в игре -
зацитные действия: приём подачи, приём мяча от нападающего ударц на cTp:LxoBKe. Ему
не разрешается вьшолнять атак}топшй из любой точки площадки, если на момент удара
мJlч полностью находится выше верхнего крaш сетки. Либеро не имеет пр:ва на подачу.
блокирование и осу]цествление попытки блокирования. Ошибки, влекущие пригрыш
очка:мяч перепрчrвляется на сторону соперника более чем темя касаниями; волейболист

дважды подряд касается мяча (двойное касание); игрок касается сетки при игровом
действии с мячом; волейболист проникает на площадку соперника; игрок задней rшrтии

выполняет атак}тощий удар (т. е. удар, в результате которого мяч перепрirвJIяется на
сторону соперника) из передней линии, если при этом мяч находится
выше уровня сетки; производится касание мяча, приводящее к его (задержке> (т. е. бросок
мяча) игрок блокирует подачу мяча соперника. касается мяча в пространстве соперника.
касается мяча до или во время атаlк},ющего удара соперника; мяч }ходит (за); мяч
касается плоцадки команды.

Организация и проведение }анятltl-t
по во.пейбощ,

Во внеурочной деятельности }цащиеся общеобразовательной школы занимаются
волейболом в школьной спортивной секции, участвуют во внутри школьных и

внешкольньD( соревновalниях по волейболу. Основными задачами учебно-тренировочного
процесса в школьной спортивной секции по волейболу являются: пропаганда здорового
образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию
зiшимающихся; популяризашя волейбола как вида спорта и активного отдьжа;

формирование у )пrащихся устойчивого интереса к з:шятиям волейболом; обучение
технике и такfике игры в волейбол; развитие физических способностей (силовьгх,

скоростных, скоростно-силовьrх, координационньD(, выносливости, гибкости);

формирование у учащихся необходимьгх теоретических знаний; воспитание морalльньD{ и

волевых качеств. Занятие по волейбоrry состоит из трёх взаимосвязalнньгх и в то же время
относительно сilмостоятельньD( частей: а) подготовительной (размияка); б) основной; в)

заключительной.
Подготовптельная часть (разминка) обеспечивает оптимilJIьную эластичность

связок, сухожилий, мышц, подвижность звеньев двигательного a!ппарата и

функционмьное врабатывание систем организма.
Примерное содержание подготовительной части занятия:

1. Ходьба в колонне по одному: обычная в сочетzlнии с выполнением упражнений д,чя

рук (круговые движения руками в IIлечевых cycTilBax с большой амплитудой. сжимание и

разжимilние пальцев рук, сгибание и разгибание рук в лучезапястньD< cycтaBilx, круговые
движения кистями); на носках; на внешней и внутренней стороне стоrr; в полу приседе;
приседе.

2. Медленный бег в колонне по одному (1,5-2 мин): лицом вперёд; пристzlвными
шагами левым и правьш боком вперёл; спиной вперёд; (змейкойD.

3. Ходьба в сочетании с выполнением упраlкнений на восстановление дыхания.
4. Общеразвивающие и специfuIьные подготовительные

упрiDкнения.



Краткая IарактерпстIrка во.rейбо.lrа
Волейбол (англ. volleyball - отбивать мяч на лету) игра с мячом двух команд по 6

человек на площадке 18_9 м, разделённой пополам сеткой.
I!ель uzpbt - ударом рук по мячу переправить его на стороЕу соперника так, чгобы тот

не мог возвратить мяч обратно, не нарушм правил. Команда должна перепрalвить Mя.I

сопернику, использовав не более тёх уларов. При этом игрок не может ударить по мят
два раза подряд.
3аlачч uzpoKoB - 

в соответствии с прalвилilми направить мяч над сеткой и приземлить
его на стороне соперника (в пределах грllниц площадки) или заставить соперника
совершить ошибку.

Место для игры. Площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник

размером l8_9 м.

,Щве боковые и две лицевые линии ограничикlют игровую площадку. Средняя линия

разделяет её на две равные половины (9_9 м). Каждая половина имеет одинчков},ю

разметку. Ширина всех линий разметки 5 см. Она входит в размеры площадки. На каждой
половине площадки в З м от срелней линим Hirнeceнa линия нrшадения (её ширина вхолит
в размеры передней зоны) и продолжена за боковыми линиями дополЕительными
прерьвистыми линиями - пятью короткими 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см.
нанесёнными через 20 см.

Мяч. Имеет наружную оболочку из мягкой кожи. Окружность мяча 65---67 см, вес

2б0-280 г. Его цвет должен быть однотонным и светльlм или комбинировalнным.
Напболее оптимzlльна комбинированная бело-жёлто-синяя расцветка мяча.

Основные правпла пгры
Переd начмом uzpbt. Судья проводит между капитанzми команд жеребьёвку по

определению первой полачи и сторон площадки в первой партии. С этой целью он
пред,lагает им угадать. нilпример. в какой руке находится маленький предмет или на
какJто сторону упалёт монета (орёл или решка). Команде капитtlна, ответившего
прzlвильIlо, предоставJIяется право выбрать сторону площадки иJIи первыми подавать мяч.
Проигравший принимает остчlвшуюся zlJIьтернативу.

Начолtьная рассtпаповка ч2роков на шюulоlке. В игре y"racTByeт шесть игроков от
каждой команды. Игроки на площадке располагаются следующим образом: три игрока
передней линии заним.lют позиции 4 (перелний левый игрок).3 (перелний центрfu,lьный
игрок), 2 (перелний правьй игрок), др}тие три игрока (игроки задней линии) занимают
позиции 5 (задний левьй игрок),6 (залний центра:Iьный игрок), 1 (задний правый игрок).
В момент подачи каждьй игрок задней линии должен быть расположен дzlльше от сетки,
чем соответствующий игрок передней линии.

Начо,lло uzpbt. Игра начинается по свuсmку cydbr,l с подачи, котор},ю выполняет задний
правьй волейболист, нilходящийся в зоне подачи. Игрок полаёт мяч, ударяя кистью,
тrобы он перелетел через сетку на сторону соперника. Подача может производиться снизу
или сверху открытой ладонью. На подачу мяча отводится 8 с после сигнала судьи. Подача
может быть сделана из любой точки за задней (лицевой) линиейполя. Розыгрыш мяча
продолжается до тех пор- пока он не коснётся площадки. не уйлёт за пределы площадки
или пока команда Ее совершит ошибки. Команда" выигравшаlI розьгрыш, получает
о.rко.при пол)п{ении права на подачу игрки перемещаются из зоны в зону (на олну
позицию) по часовой стелке: игрок позиции 2 перехолит на позицию l для подачи, игрок
позиции l переходит на позицию б и т. д.

Проlолlкuпапьносmь uzры, Игра может состоять из 3 или 5 партий, кtDкдrц из KoTopbD(

продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберёт 25 очков с преимуществом
минимум в 2 очка. При равном счёте 24:24 игра продолжается, пока одна из комirнд не
получит преимущество в 2 очка (26:,24,27:25,...). Время партий не ограничено. За каждый
выигранный мяч команда получает l о.л<о. По окончании каждой партии команды



поясните.rьная запIlскл

Внеурочная деятельность г{ащихся общеобразовательных }пФеждений объединяет

все видьi деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и

целесообразно решение задач их воспитalния и социarлизации. Согласно Базисному

уrебному плану общеобразовательных у,Феждений Российской Федераuии оргzrнизация

занятий по нtlпр:lвJ]ениям внеурочной деятельности является неотьемлемой частью

образовательного процесса в школе. Время, отводимое на внеурочную деятельность,
используетсЯ по желаниЮ гrащихсЯ и в формах, отличньtх от 1ро.*rоЙ системы обучения.

В Базисном учебном плане общеобрaвовательных гrреждений Российской Федерации в

числе основных направlенuй внеурочной dеяпelьносmu выделено спортивно-
оздоровительное направление. Предлагаемое вниманию учителей и методистов пособие

предназначено для спортивно-оздоровительной работы с учацшмися, проявляющими
интерес к физической культуре и спорту, в 5-1 1 ю,lассах. кВолейбол> школьной
программы.

Волейбол - один из игровых видов спорта в прогрalммах физического воспитания

г{ащихся общеобразовательных rrреждениЙ. Он включён в урочные занятия. широко
прtlктикуется во внек-пассной и внешкольной работе - 

это зilнятия в спортивной секции
по волейболу, физкульryрно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в

общеобразовательном уt{реждении, на уровне района, окр}та" матчевые встречи и т.п.).

Чтобы играть в волейбол- необходимо ушеть быстро выполнять двигательные действия.
высоко прыгать. мгновенно менять направление и скорость движения. обладать
ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой
и дьтхательной систем, }трепJlяют костн},ю систему, развивают подвижность cycтitBoB,

увеличивают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом
способствует улучшению глубинного и периферического зреншI, точности и

ориентировке в пространстве. Развивается двигательнм реакция на зрительные и

сJrр(овые сигналы. Игра в волейбол требует от занимающихся максимЕlльного проявления

физических возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретёнными
навыкzl]r{и. Проявляются положительные эмоции: жизнераJIостность. бодрость, желание
победить. Развивается чувство ответственности, коллективизма' скорость принятия

решений. Благодаря своей эмоциона.пьности игра в волейбол представляет собой средство
не только физического рirзвития. но и активного отдыха. Широкому распространению
волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка. мяч. В
пособии представлены доступные дJIя учащихся упражнения, способствующие оыIадению
элементilми техники и тztктики игры в волейбол. развитию физических способностей,
которые можно реiшьно использовать в учебно-тренировочных занятиях в школьной
спортивной секции по волейболу и в самостоятельных занятиях. Предлагаемые

упражнения не имеют количественного вырzDкения. Их дозировку педагог должен
определить сatмостоятельно. исходя из физической и технической подготовленности

}пtiццихся, их возрастных и половых особенностей, а также наJIичия и состояния
спортивIlьtх сооружений, учебного оборулования и инвентаря.При написании
методического пособия авторы руководствовil,,Iись: требованиями нормативньгх
доч.ментов Министерства образования и науки Российской Фелерации. в том числе
новым фелеральным государственным образовательным стандартом общего образования:
действующими образовательными программами по физической культуре для
обшеобразовательных rrреждений. В пособии испоJ-Iьзованы дчшные научных
исследований и спортивной практики в области игровых видов спорта, опьп педагогов

физической культуры и спорта.
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