
 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа секции волейбол внеурочной деятельности составлена на основе учебного 

пособия « Внеурочная деятельность. Волейбол: пособие для учителей и методистов»/Г.А. 

Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М. : Просвещение, 2011в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного стандарта. 

- требований нормативных документов Министерства образования и науки Российской 

Федерации в соответствии с ФГОС ООО 2010 г. 

- действующими образовательными программами по физической культуре для 

образовательных учреждений. 

-учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. М. «Просвещение», 2014 год. 

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт становления и 

направлена на решение основных социально значимых задач: укрепление здоровья 

населения, физическое и двигательное развитие и воспитание высоких нравственных 

качеств. 

Особое внимание уделяется детскому возрасту, поскольку на этом этапе развития 

закладывается основа дальнейшего совершенствования и формируется потенциал 

физических возможностей, которые могут быть реализованы в различных сферах 

деятельности человека. 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по ней, 

позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами 

игры во внеурочное время, так как количество учебных часов, отведённых на изучение 

раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения 

игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. 

 

 

 

Цели и задачи 

Цель программы - углублённое изучение спортивной игры волейбол. 

Основными задачами программы являются: 

 укрепление здоровья; 

 содействие правильному физическому развитию; 

 приобретение необходимых теоретических знаний; 

 овладение основными приемами техники и тактики игры; 

 воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, 

чувства дружбы; 

 привитие ученикам организаторских навыков; 

 повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по волейболу. 

 

 

 



Общая характеристика курса 

Волейбол - один из наиболее массовых и любимых видов спорта у нас в стране.  Занятия 

волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой  и дыхательной систем, укрепляют 

костную систему, развивают подвижность суставов. Постоянное взаимодействие с мячом 

способствует улучшению периферического зрения, ориентировке в пространстве. 

Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол 

требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых 

усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. Развивается чувство 

ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические 

возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, дополняющих 

уроки физической культуры. 

Место программы в учебном плане 

Программа      представляет собой вариант программы организации внеурочной 

деятельности учащихся 7-9 класса. Рассчитана на 34 учебных часа и предполагает 

равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведение регулярных 

еженедельных внеурочных занятий со школьниками. Периодичность - один раз в неделю 

по 1 учебному часу ограниченному временем (45 мин). 

Место проведения: спортивный зал школы. 

Планируемые результаты освоения курса «Волейбол». 

Знание об истории волейбола и развития его в нашей стране. 

Учить взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и 

физическому труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам. 

Понимать роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников самостоятельно 

составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь самостоятельно подбирать 

упражнения для своего физического развития. 

Технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе. 

Играть в волейбол по упрощенным правилам. 

Следовать при выполнении задания инструкциям учителя 

Понимать цель выполняемых действий 

Различать подвижные и спортивные игры 

Принимать решения, связанные с игровыми действиями; 

Взаимодействовать друг с другом на площадке. 

 

 

Личностные и метапредметные результаты. 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням и 

представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными 

результатами. 

Личностные результаты: 

- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 



-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в первую очередь 

знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об истории волейбола 

и развития его в нашей стране. 

Второй уровень: развитие социально значимых отношений. Формировать положительное 

отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить взаимоотношению в команде. 

Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и физическому труду. Учить ценить своё 

здоровье и неприязнь к вредным привычкам. 

Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально значимых 

действий 

Понимать роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников самостоятельно 

составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь самостоятельно подбирать 

упражнения для своего физического развития. 

 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения. 

Учащиеся научатся: 

Следовать при выполнении задания инструкциям учителя 

Понимать цель выполняемых действий 

Учащиеся получат возможность научиться: 

Принимать решения, связанные с игровыми действиями; 

Взаимодействовать друг с другом на площадке 

Договариваться и приходить к общему решению, работая в паре. 

 

 

Предметные результаты: 

-формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

Иметь представление об истории развития волейбола в России; 

- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку; 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития 

О правилах личной гигиены, профилактики травматизма 

Технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе. 

Играть в волейбол по упрощенным правилам. 



 

 

Данная программа делает акцент на формирование у учащихся активистской культуры 

здоровья и предполагает: 

 потребность в систематических занятиях спортом, 

 регулярном участии в спортивных соревнованиях, 

 стремление показывать, как можно более высокие результаты на соревнованиях; 

 умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях; 

 спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и 

регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

 стремление индивида вовлечь в занятия волейболом свое ближайшее окружение (семью, 

друзей, коллег и т.д.). 

 

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. 

 

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 1 ч 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. 

 

 

 

 

Контрольные испытания. 

 

Общефизическая подготовка. 

Бег30 м 6 x5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По 

зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении 

движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней 

следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый стоит у 

линии. одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч 

вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед. 

 



Техническая подготовка. 

Испытания на точность передачи. В испытаниях создаются условия, при которых можно 

получить количественные результаты: устанавливаются ограничители расстояния и 

высоты передачи – рейки, цветные ленты, обручи (гимнастические), наносятся линии. При 

передачах из зоны 3 в зоны 2 и 4 расстояние передачи 3 – 3,5 м, высота ограничивается3 

м, расстояние от сетки – не более 1,5 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток; 

учитывается количество передач, отвечающих требованиям в испытании, а также качество 

исполнения передачи (передачи с нарушением правил не засчитываются). 

Испытание на точность передачи через сетку. На противоположной стороне площадки 

очерчивается зона, куда надо послать мяч : в зоне 4 – размером 2 х 1, в зоне 1 и в зоне 6 – 

размером 3 х 3 м. Каждый учащийся выполняет 5 попыток в каждую зону. учитывается 

количественная и качественная сторона исполнения. 

Испытания на точность подач. Основные требования: при качественном техническом 

исполнении заданного способа подачи послать мяч в определенный участок площадки: 

правая (левая)половина площадки, зоны 4-5 (1-2), площадь у боковых линий в зонах 5-4 и 

1-2 (размером 6х2м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3м. Каждый учащийся 

исполняет 3 попытки (в учебно-тренировочных группах – 5 попыток). 

испытания на точность нападающего удара. Требования к этим испытаниям состоят в 

том, чтобы испытуемые качественно, в техническом отношении, смогли выполнить тот 

или иной способ нападающего удара в три зоны: 1,6,5 из зон 4,2. 

Испытание в защитных действиях («защита зоны»). Испытуемый находится в зоне С в 

круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся ударом с собственного 

подбрасывания посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. 

Учащийся должен применять все изученные до этого приемы защиты. Количество ударов 

для каждого года обучения различное: группа начальной подготовки – первый год 

обучения – 5; второй год обучения – 10; учебно-тренировочные группы, первый год 

обучения – 15, второй год обучения – 20. 

 

Тактическая подготовка. действия при приеме мяча в поле. основное содержание 

испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с заданием, сигналом. 

Дается два упражнения: 1) Выбор способа приема мяча (по заданию). Дается 10 попыток, 

а с 14-16 лет – 15 попыток. Учитывается количество правильных попыток и качество 

приема. 2) Выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке 

на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество 

правильно выполненных заданий и качество. 

Материально-техническое оснащение. 

1. Спортивный зал. 

2. 1 волейбольная сетка 

3. Стойки для волейбольных сеток. Настенные крепежи. 

4. Волейбольные мячи 10 штук. 

5. Учебники по физической культуре. 

6. Учебники по волейболу. 

7. Методические пособия по волейболу, спортивным играм, методике занятий и 

тренировок. 



8. Правила соревнований. 

9. Инструкции по технике безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно - тематическое планирование 

 

1-4. занятие 
Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх) 

 

5 .  занятие 

Передача сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном положении) 

6 . занятие 

Совершенствование техники передачи мяча сверху двумя руками вперед-вверх 

7. занятие 

Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку). Учебная игра 

волейбол 

8. занятие 



Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи 

 

9. занятие 

Передача мяча снизу двумя руками над собой. 

10. занятие 

Передача мяча снизу двумя руками в парах. 

Учебная игра волейбол 

11. занятие 

 

Нижняя прямая 

 

12  занятие 

  

Верхняя прямая 

 

13. занятие 

 

Учебная игра волейбол 

 

14. занятие 

 

Подача в прыжке 

 

15. занятие 
 

Прямой нападающий удар (по ходу) 

 

 

16. занятие 
Нападающий удар с переводом вправо (влево). 

Учебная игра волейбол 

17. занятие 

Прием мяча снизу двумя руками 

18. занятие 

Прием мяча сверху двумя руками. 

Учебная игра волейбол 

19. занятие 

 

Прием мяча, отраженного сеткой 

 

20. занятие 

 

Совершенствование техники приема мяча. 

 



21. занятие 

 

Учебная игра волейбол 

 

22. занятие 

 

Одиночное блокирование 

 

23. занятие 

 

Групповое блокирование (вдвоем, втроем). 

Учебная игра волейбол 

24. занятие 

Страховка при блокировании 

25. занятие 

 

Индивидуальные тактические действия в нападении, защите 

 

26. занятие 

 

Групповые тактические действия в нападении, защите 

Учебная игра Волейбол 

 

27. занятие 

 

Учебная игра Волейбол 

 

28. занятие 

 

Командные тактические действия в нападении, защите 

 

29. занятие 

 

Двухсторонняя учебная игра 

 

30. занятие 

 

Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических приемов и тактических действий 

31. занятие 

 

Игры развивающие физические способности 

32. занятие 

 



Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, 

выносливости, гибкости 

 

33. занятие 

 

Судейство учебной игры в волейбол 

 

34. занятие 

 

Игра волейбол. 
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