
 

 

 

 



 

№ 

урока 

                    Содержание Кол-во 

час 

1 Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с 

партнером, с предметами (набивными мячами,  гимнастическими палками, 

обручами, мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах ( стенка, 
скамейка ) 

1 

2 Упражнения для развития быстроты движений . 1 

3 Упражнения для развития специальной выносливости . 1 

4 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств  1 

5 Упражнения для развития ловкости  1 

6 Стойка игрока. Перемещения шагом, бегом, приставным шагом, бегом влево, 

вправо, бег с изменением направления и резкая остановка по сигналу. 

1 

7 Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед, 

вправо, влево, назад. 

1 

8 Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения. Учебная игра.  1 

9 Эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола : «Кто точнее?» , «Кто 

лучший?» , «Сумей передать и подать» 

1 

10 Чередование способов перемещения игроков. Учебная игра. 1 

11 Передача мяча сверху и снизу двумя руками после перемещения вперед, 

назад, влево, вправо. 

1 

12 Верхняя прямая подача. Учебная игра. 1 

13 Чередование способов перемещения; остановка шагом и скачком. Учебная 
игра. 

1 

14 Передачи сверху и снизу над собой, в колоннах через сетку со сменой за 

мячом. 

1 

15 Прием мяча с подачи. Учебная игра. 1 

16 Нападающий удар в облегченных условиях. Учебная игра. 1 

17 Верхняя подача. Учебная игра. 1 

18 Индивидуальные тактические действия. Учебная игра. 1 

19 Групповые тактические действия (взаимодействие игроков передней линии со 
второй передачи в зоне 3). 

1 

20 Учебная игра, эстафеты и подвижные игры. 1 

21 Индивидуальные, групповые и командные действия. 1 

22 Взаимодействие игроков линии защиты и нападения. Учебная игра. 1 

23 Учебная игра, эстафеты и подвижные игры. 1 

24 Совершенствование разученных технико-тактических приемов в упражнениях 

игрового характера. 

1 

25 Групповые и командные тактические действия, взаимодействие игроков на 

площадке. 

1 

26 Эстафеты и подвижные игры с элементами волейбола. 1 

27 Индивидуальные тактические действия: при подачах, передачах, нападающих 

ударах и приеме мяча с подачи. 

1 

28 Функции игроков на площадке. Учебная игра. 1 

29 Групповые и командные действия в нападении и защите. 1 

30 Подачи на точность в пределы площадки. Учебная игра. 1 

31 Блокирование одиночное и групповое . Учебная игра. 1 

32 Метание набивного мяча из-за головы двумя руками сидя (м). Учебная игра. 1 

33 Общеразвивающие упражнения . Учебная игра. 1 

34 Передвижение правым – левым боком приставными и скрестными шагами. 

Передвижение в стойке волейболиста. Остановка скачком после ускорения. 

Учебная игра. 

1 

 

 


