
Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 
всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 
Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять 
направление и скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и 
выносливостью. Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в 
организме занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно - сосудистой и 
дыхательной систем. Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. 
Прыжки при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную 
систему, суставы становятся более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. 
Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и 
периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве.  Игра в волейбол 
развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает 
мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений 
мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на 
рост юных спортсменов.  
Обучение содержанию программного материала построено на основе общих 
методических положений:  
- от простого к сложному, 
 - от частного к общему,  
- с использованием технологий личностно - ориентированного подхода в обучении. 
 Развитие двигательных качеств на всех этапах подготовки проходит в соответствии с 
сенситивными возрастными периодами. 
Целью  программы «Волейбол» является формирование интереса и потребности 
школьников к занятиям физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол 
среди учащихся школы, пропаганда здорового образа жизни. 
Режим занятий: 1 раз в неделю 2 часа и 2 раза в неделю по 2 часа 
Адресат программы: программа рассчитана на обучающихся 10 – 17 лет 
 


