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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Место программы в образовательном процессе
В  процессе  изучения  у  учащихся  формируется  потребность  в  систематических 

занятиях физическими упражнениями,  учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, 
приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется 
у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, 
волю,  целеустремленность,  способствуют  поддержке  при  изучении  общеобразовательных 
предметов, так как укрепляют здоровье.

Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в 
общеобразовательных  учреждениях.  Благодаря  этому  ученики  смогут  более  плодотворно 
учиться,  меньше  болеть.  Ученики,  успешно  освоившие  программу,  смогут  участвовать  в 
соревнованиях по волейболу различного масштаба.

Цели и задачи
Игра в  волейбол направлена на  всестороннее  физическое  развитие и  способствует 

совершенствованию  многих  необходимых  в  жизни  двигательных  и  морально-волевых 
качеств.

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;
* Подготовка учащихся к соревнованиям по волейболу.

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 внеурочной деятельности по 2 часа 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.

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

В  образовательной  деятельности  обучения  и  воспитания  собственных  установок, 
потребностей  в  значимой  мотивации  на  соблюдение  норм  и  правил  здорового  образа 
жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются личностные и метапредметные 
универсальные учебные действия.

Основная  образовательная  программа  организаций,  осуществляющих 
образовательную  деятельность,  предусматривает  достижение  следующих  результатов 
образования:

- Личностные результаты   - Готовность и способность обучающихся к саморазвитию 
и  личностному  самоопределению,  сформированность  их  мотивации  к  обучению  и 
целенаправленной  познавательной  деятельности,  системы  значимых  социальных  и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и 
гражданские  позиции  в  деятельности.  Правосознание,  экологическую  культуру, 
способность  ставить  цели  и  строить  жизненные  планы,  способность  к  осознанию 
российской гражданской идентичности в поликультурном социуме;

- Метапредметные результаты   - Освоенные обучающимися межпредметные понятия 
и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные), 
способность  их  использования  в  познавательной  и  социальной  практике. 
Самостоятельность  в  планировании  и  осуществлении  учебной  деятельности  и 
организации  учебного  сотрудничества  с  педагогами  и  сверстниками,  способность  к 
построению индивидуальной  образовательной  траектории,  владение  навыками  учебно-
исследовательской, проектной и социальной деятельности;

Личностными  результатами  программы  внеурочной  деятельности  по  спортивно-
оздоровительному направлению «Волейбол» является формирование следующих умений:

- Определять и высказывать простые  и  общие  для  всех  людей  правила  поведения 
при сотрудничестве (этические нормы);

- в  предложенных  педагогом  ситуациях  общения  и  сотрудничества,  опираясь  на 
общие  для  всех  простые  правила  поведения, делать  выбор, при  поддержке  других 
участников группы и педагога, как поступить;

- Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 
видах деятельности;

- Готовность  и  способность  к  образованию,  в  том  числе  самообразованию, 
на протяжении всей жизни;  сознательное отношение к непрерывному образованию как 
условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

- Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 
творчества, спорта, общественных отношений;



- Принятие  и  реализацию  ценностей  здорового  и  безопасного  образа  жизни, 
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью,  неприятие  вредных  привычек:  курения,  употребления  алкоголя, 
наркотиков;

-  Бережное,  ответственное  и  компетентное  отношение  к  физическому  и 
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 
первую помощь;

-  Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 
жизненных планов;

- Отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении 
личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

Метапредметными  результатами  программы  внеурочной  деятельности  по 
спортивно-оздоровительному  направлению  «Волейбол»  -  является  формирование 
следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а 
далее самостоятельно.

2. Проговаривать последовательность действий.
3. Умение высказывать своё  предположение  (версию)  на  основе  данного  задания, 

учить работать по  предложенному  учителем  плану,  а  в  дальнейшем  уметь 
самостоятельно планировать свою деятельность.

4. Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 
на этапе изучения нового материала.

5. Умение  совместно  с  учителем  и  другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии.

6. Средством  формирования  этих  действий  служит  технология  оценивания 
образовательных достижений (учебных успехов).

7. Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 
информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии.

8. Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 
работы всей команды.

9. Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.
10. Умение  донести  свою  позицию  до  других:  оформлять  свою 

мысль. Слушать и понимать речь других.
11. Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им.
12. Умение выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).
13. Средством формирования  этих  действий  служит  организация  работы в  парах  и 

малых группах.

Оздоровительные результаты программы курса внеурочной деятельности:

Осознание  обучающимися  понимания  роли  курса  внеурочной 
деятельности «Волейбол» как активного способа собственной жизнедеятельности, 
как  средства  укрепления  и  сохранения  своего  здоровья,  являющегося  главной 
ценностью не только личности, но и всего общества;

За счет расширения технико-тактической подготовки и совершенствования 
техники соревнований по волейболу, обучающиеся начнут активно включаться в 
массовые спортивные соревнования и мероприятия, являться популяризаторами и 
носителями здорового образа жизни. 

Первостепенным  результатом  реализации  программы  внеурочной 
деятельности  будет  сознательное  отношение  обучающихся  к  собственному 
здоровью. В  конце  изучения  программы  занимающиеся  получат  необходимый 
минимум  знаний  для  физического  самосовершенствования,  знание  правил  игры, 
навыки простейшего судейства. Научатся играть в волейбол. 



Умения и навык проверяют во время участия учащихся  в межшкольных 
соревнованиях,  в  организации  и  проведении  судейства  внутришкольных 
соревнований.  Подведение  итогов  по  технической  и  общефизической 
подготовке  проводится  2  раза  в  год  (декабрь,  май),  учащиеся  выполняют 
контрольные нормативы.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

В  разделе  «Техника  и  тактика  игры»  представлен  материал,  способствующий 
обучению техническим и тактическим приемам игры.

Содержание  самостоятельной  работы  включает  в  себя  выполнение  комплексов 
упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки.

Техническая подготовка (34 часа).
Техника нападения. Действия без мяча.
Перемещения и стойки:  сочетание способов перемещений и стоек с техническими 

приемами.
Действия  с  мячом:  передача  сверху  двумя  руками  из  глубины  площадки  для 

нападающего удара; передача сверху двумя  руками у сетки, стоя спиной по направлению; 
передача сверху двумя руками в прыжке (вперед-вверх). Подача мяча — верхняя прямая.

Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4, 3, 2 с высоких и средних передач.
Техника защиты. Действия без мяча. Остановка прыжком. Падения и перекаты после 

падений. Сочетание способов перемещений с остановками и стойками. Сочетание способов 
перемещений и стоек с техническими приемами игры в защите.

Действия с мячом. Прием мяча: снизу двумя руками; нижняя передача на точность, 
прием мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4, 3, 2; прием 
мяча  сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на 
бедро и спину.

Блокирование.  Одиночное  блокирование  прямого  нападающего  удара  по  ходу 
в зонах 4, 3, 2.

Тактическая подготовка (34 часа).
Тактика  нападения.  Индивидуальные  действия.  Выбор  места:  для  выполнения 

второй передачи в зоне 2; стоя спиной по направлению; для выполнения подачи (верхней 
прямой). При действии с мячом: чередование способов подач (нижних и верхней прямой); 
вторая передача (из зоны 3) игроку, к которому передающий обращен спиной.

Групповые действия.  Взаимодействия игроков при второй  передаче зон 6,  1  и 5 с 
игроком зоны 2 (при приеме от передач и подач).

Командные действия. Прием мяча от подач и первая передача в зону 3, вторая - игроку, 
к которому передающий стоит спиной. Система игры со второй передачи и игрока передней 
линии.

Тактика  защиты.  Индивидуальные  действия.  Выбор  места  при приеме нижней и 
верхней подач. Определение времени для отталкивания при блокировании, своевременность 
выноса рук над сеткой. При действии с мячом. Выбор приема мяча, посланного через сетку 
противником (сверху, снизу, с падением).

Групповые  действия.  Взаимодействия  игроков  внутри  линии  и  между  ними  при 
приеме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов.

Командные действия. Расположение игроков при приеме подачи (нижней и верхней 
прямой), когда игрок зоны 4 стоит у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4,  
после приема игрок зоны 4 идет на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остается в зоне 4 
и играет в нападении. Система игры: расположение игроков при приеме мяча от противника 



«углом вперед» с применением групповых действий.

Система диагностики - тестирование физических и технических 
качеств:

Контрольные испытания. 
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 ограничивается 3 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 6 х 2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. 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 G 
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 применить 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.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ п/п Содержание Кол-во часов

1 Техника в волейболе 40

2 Тактика в волейболе 26

3 Теоретическая подготовка 2

Итого 68





№ 

п/п

Наименование 
раздела

Кол-во 
часов

Элементы содержания

1 Техническая 
подготовка.

1-20 Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с 
элементами волейбола
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с 
элементами волейбола
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху на месте. Эстафеты. Подвижные игры с 
элементами волейбола
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху на месте и после передачи вперед. Эстафеты. 
Подвижные игры с элементами волейбола
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча 
снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини-
волейбол

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол

Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. 
Игра в мини-волейбол
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. 
Игра в мини-волейбол
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и па сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. 
Игра в мини-волейбол
Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя 
руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. 
Игра в мини-волейбол

2 Техническая 
подготовка

21-30 Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. 
Учебная игра

Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. 
Учебная игра
Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. 
Учебная игра



Стойки и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача. Прием мяча после подачи. 
Учебная игра
Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра
Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прим мяча, отраженного сеткой. Учебная игра

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 
группе. Учебная игра
Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 
группе. Учебная игра
Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 
группе. Учебная игра

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. Верхняя прямая 
подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 
группе. Учебная игра

3 Тактическая 
подготовка

1-13 Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для 
выполнения нижней подачи; выбор места для второй 
передачи и в зоне 3Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для 
выполнения нижней подачи; выбор места для второй 
Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для 
выполнения нижней подачи; выбор места для второй 
передачи и в зоне 3Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Выбор места для 
выполнения нижней подачи; выбор места для второй 
передачи и в зоне 3

Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков 
передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 
2 с игроком зоны 3 (при первой передаче)
Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков 
передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 
2 с игроком зоны 3 (при первой передаче)



Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков 
передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче)

Действия в защите и нападении. Взаимодействия игроков 
передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока 
зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче)

Техническая 
подготовка 31-40

Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. 
Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя 
боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра

Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. 
Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя 
боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра
Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. 
Нападающий удар при встречных передачах. Подача нижняя 
боковая. Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра
Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Подача 
нижняя боковая. Учебная игра
Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Подача 
нижняя боковая. Учебная игра
Стойки и перемещение игрока. Передачи мяча после 
перемещения из зоны в зону. Передачи над собой. Подача 
нижняя боковая. Учебная игра

Тактическая 
подготовка

14-26 Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 6 с игроком зоны 3
Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 6 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 6 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 5 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 5 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 5 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 1 с игроком зоны 3



Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 1 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 1 с игроком зоны 3

Действия в защите и нападении. Тактика свободного 
нападения. Игра в нападение через зону 3. Взаимодействия 
игроков зон 1 с игроком зоны 3

3 Теория 2 Основные  ошибки.  Теория  судейства. Обязанности  судей. 
Обучение и тренировка как единый процесс формирования и 
совершенствования  двигательных  навыков,  физических  и 
волевых  качеств.  Важность  соблюдения  режима  для 
достижения высоких результатов.  Применение дидактических 
принципов.Итого 68
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5. Гимнастические маты 
6. Скакалки 
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