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     П
роект состоит из 

следую
щ

их этапов:  

  1.С
бор материала  по данной 
проблеме.

  2. Работа по данному вопросу на 
уроках физической культуре и 
тренировках по волейболу.

  3. Защ
ита проекта 

сопровож
даю

щ
егося 

презентацией. 



Введение
Актуальность.    

Ф
изическая культура в 

цивилизованном общ
естве 

рассматривается как 
процесс и результат 
целенаправленной 
деятельности человека, 
направленной на 
формирование его 
физической природы

. 
Ф

изическая культура 
призвана удовлетворять 
потребности личности и 
общ

ества в 
оздоровительной 
двигательной деятельности. 
С

овременны
й волейбол 

характеризуется 
увеличением скорости 
вы

полнения, как отдельны
х 

технических приемов, так и 
целы

х тактических 
комбинаций.



     Ц
ель проекта: - повы

сить технический уровень 
игры

 в волейбол
     и попадание в молодёж

ную
 сборную

 России по 
волейболу.   Задачи:

1. И
зучить как мож

но больш
е информации про 

волейбол.
2. П

осещ
ение уроков физической культуры

 и 
тренировочны

х занятий по волейболу. 
3. Разработать  план учебно-тренировочного 

занятия по  волейболу.
      Гипотеза:
     использование комплекса координационны

х 
упраж

нений на занятиях по волейболу будет 
способствовать развитию

 организма, 
функционального анатомо-физиологического 
состояния и технического уровня 
подготовленности.

     О
бъект исследования: 

тренировочное занятие по волейболу у мальчиков 
13 -15 лет.

     С
роки проведения: сентябрь-март



Из истории волейбола

•
П

риоритет в создании волейбола принадлеж
ит 

Уильям
у М

органу, преподавателю
 

ф
изкультуры

 колледж
а А

ссоциации м
олоды

х 
христиан в ам

ериканском
 городе Х

олиоке 
(ш

тат М
ассачусетс). 

•
О

днаж
ды

 М
орган предлож

ил своим
 

воспитанникам
 подбросить через ры

боловную
 

сеть надутую
 резиновую

 кам
еру.

•
В

скоре он с удивлением
 обнаруж

ил, что те 
обм

ениваю
тся пасам

и с явны
м

 азартом
.

•
К

рестны
м

 отцом
 нового вида спорта проф

ессор 
С

прингф
илдского колледж

а А
льф

ред Х
олстед.

•
О

н назвал новую
 игру волейболом

, что в 
переводе с английского означает «летаю

щ
ий 

м
яч».

•
Д

ействительно, это единственная спортивная 
игра, где главная задача  - не дать м

ячу 
коснуться зем

ли.



Размеры и линии площадки

•
Размеры

 – 9 на 18 м, 
разделенны

й пополам сет
кой 

( вы
сот

а 2,43 м – муж
ской и 

2,24 м ж
енской сет

ки).
•

Н
а площ

адки передняя зона, 
задняя зона.

•
Зона подачи – 3-8 м.

•
С

вободная зона – 3-5 м.
•

Зона замены
.



Волейбольный мяч

Размеры:
• Окружность – 65-67 см
• Вес мяча-260-280г.
Виды мячей:
MVA200
MVA300
Различие заключается в массе 
и престиже соревнований.
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Правила игры  И
гра ведется на 

прямоугольной площ
адке 

размером 18х9 
метров. В

олейбольная п
лощ

адка разделена 
посередине сеткой. 
К

аждая из двух команд 
может иметь в составе до 
14 игроков, на поле в 
каждый момент времени 
могут находиться 6 
игроков



О технике игры



Программа тренировки
•

Растяж
ка 15 минут- 

наклоны
, поперечны

й 
ш

пагат, разогреть 
голеностоп.

•
Бег 15 минут- в зале 
по кругу

•
Разминка всех групп 
мы

ш
ц 20 минут

•
Упраж

нения 
(комбинации) 30 
минут-технические 
упраж

нения.

•
И

гра 40 минут.
•

Заклю
чительная 

растяж
ка 10 минут- 

снять напряж
ение со 

спины
.

•
И

тог тренировки 2 
часа 10 минут



Практическая часть 
Задача: П

осещ
ение 

тренировок 
ф

изической 
культуры

 и 
тренировок по 

волейболу.
          Я в течение 

учебного года 
усердно 
занимался, 
ходил на 
тренировки и 
уроки 
ф

изической 
культуры. Н

а 
тренировках, 
выполнял 
ф

изические 
упражнения, 
такие как: 
растяжка, бег, 
прыжки (для 
повыш

ения 
прыгучести), 
разминка с 
мячом в парах, 
нападаю

щ
ий 

удар и подача во 
время разминки. 
И

грал основной 
командой, 
против другой 
команды. Во 
время игры 
использовали 
все те 
упражнения, 
которыми мы 
занимались во 
время разминки.





Подробнее о технике!
•

П
ередача сверху

•
П

ередача снизу



Нападающий удар, подача.



Заключение     Е
сли поставить перед собой 

определенную
 цель и двигаться к 

ней, то ничего тебе не сможет 
помеш

ать. я поставили перед 
собой цель попасть в 
молодёжную

 сборную
 России по 

волейболу и участие в 
чемпионате России среди 
молодёжных команд. Я своей 
цели  планирую

 достичь по 
достижению

 16 лет.




