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Пояснительная записка. 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание и популярное среди учащихся старших классов (8-11) гимназии. Его 

отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. . Занятия по волейболу – весьма 

эффективное средство укрепления здоровья и физического развития 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. 

При разработке рабочей программы использованы следующие нормативные документы: 

Закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации»; 

Концепция развития дополнительного образования детей от 04 сентября   2014 г. № 1726-р; 

Приказ Минобрнауки России от 29 августа 2013 года №1008; 

Санитарные правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей» от 04 июля 2014 года №41; 

Программа «Волейбол» для детей 14-17 лет составлена на основе учебной программы 

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 5–11 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. – М.: Просвещение, 2005г.) и рассчитана на два года обучения. 

 



Цель программы – сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, популяризация игры в волейбол среди учащихся школы, 

подготовка общественных физкультурных организаторов (инструкторов и судей) по волейболу 

для школьного коллектива физической культуры, формирование сборной команды школы по 

волейболу.  

Задачи программы 

 Образовательные: 

- обучение техническим приёмам и правилам игры; 

- обучение тактическим действиям; 

- обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях; 

- овладение навыками регулирования психического состояния.  

Развивающие: 

 - развитие двигательных функций и повышение общей работоспособности организма;  

 - развитие основных физических качеств; 

 - гармоничное развитие физиологических функций.  

Воспитательные:  

- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе; 

- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в свободное 

время; 

- формирование потребности к ведению здорового образа жизни.  

 

 



Данная программа относится к спортивно-оздоровительному направлению внеурочной 

деятельности. 

Программа     соответствует    федеральному   компоненту   государственного образовательного 

стандарта и представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности 

учащихся 7-11 классов. Занятия проводятся для двух групп – юношей и девушек. 

 

Формы и режим занятий. 

Формы обучения: учебно-тренировочное занятие (фронтальный, групповой, поточный), учебно-

тренировочная игра в волейбол. 

Продолжительность 

занятия 

Периодичность в 

неделю 

Количество часов в 

неделю 

Количество часов в 

год 

90 мин. 3 раза в неделю 4,5 часа для каждой 

группы 

102 часа для 

каждой группы 

Формы реализации: 

учебные теоретические и практические занятия: беседы, практикумы, тренировки, 

самостоятельные занятия; 

групповые занятия; 

консультации с группой участников перед соревнованиями; 

спортивные товарищеские встречи; 

подготовка и участие в различных спортивных соревнованиях. 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям. 

Техниче

ский 

прием 

Контрольные 

упражнения 

Возрас

т лет 

Оценка  

мальчики девочки 

высок

ий 

Выше 

среднег

о 

средни

й 

низки

й 

высоки

й 

Выше 

среднег

о 

средн

ий 

низки

й 

I. 

Передач

а 

мяча 

1. Поточная передача 

мяча двумя руками 
сверху в стенку с 

расстояния 3 м (кол-

во раз). 

13 

14 

15 

16 

4 

7 

9 

12 

3 

5 

6 

9 

2 

3 

4 

5 

1 

1 

2 

3 

4 

6 

7 

9 

3 

4 

5 

7 

2 

3 

3 

4 

1 

1 

2 

3 



2. Передача мяча 

двумя руками сверху 
с собственного 

набрасывания из 

зоны 6 в кольцо 
диаметром 1 м, 

установленное в зоне 

3 (10 попыток) 

13 

14 

3 

5 

2 

4 

1 

2 

0 

1 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

0 

1 

3. Передача мяча 
двумя руками сверху 

из зоны 4 через сетку 

в квадрат3х3 м, 
расположенный в 

зоне 6; мяч 

предварительно 

передан из зоны 3 
(10 попыток) 

15 

16 

4 

6 

3 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4. Передача мяча 

двумя руками сверху 
из зоны 3 в кольцо, 

установленное в зоне 

4, с предварительной 
передачи мяча из 

зоны 5 (10 попыток) 

13 

14 

15 

16 

17 

4 

6 

6 

6 

7 

3 

5 

5 

5 

5 

2 

3 

3 

3 

3 

1 

2 

2 

2 

2 

3 

5 

5 

5 

6 

2 

4 

4 

4 

5 

1 

2 

3 

3 

3 

0 

1 

2 

2 

2 

5. Передача мяча 
двумя руками сверху 

в прыжке из зоны 4, 

через сетку в квадрат 

3х3 м, 
расположенный у 

лицевой линии в 

зоне 6, с 
предварительной 

передачи мяча из 

зоны 3 (10 попыток) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

3 

3 

2 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

6. Передача мяча 
двумя руками сверху 

из зоны 2 в кольцо, 

установленное в зоне 
4, предварительной 

передачи мяча из 

зоны 6 (10 попыток) 

15 

16 

17 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

1 

1 

1 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

0 

1 

1 

7. Передача мяча 

двумя руками сверху 

в прыжке из зоны 4 

через сетку в 
прямоугольник 2х3 

м, расположенный у 

лицевой линии в 

15 

16 

17 

5 

5 

7 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

2 

4 

4 

5 

3 

3 

4 

2 

2 

3 

1 

1 

2 



зоне 6, 

предварительной 
передачи мяча из 

зоны 3 (10 попыток) 

II. 

Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая 

подача в пределы 
площадки (10 

попыток) 

13 

14 

7 

8 

4 

6 

3 

4 

1 

2 

6 

7 

4 

5 

3 

3 

1 

2 

2. Нижняя прямая 

подача на точность 
(по 5 попыток в 

левую и правую 

половину площадки) 

15 

16 

4 

6 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

1 

2 

0 

1 

3. Верхняя прямая 

подача в пределы 

площадки (10 
попыток) 

13 

14 

8 

9 

5 

7 

3 

5 

2 

3 

6 

7 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

4. Верхняя прямая 

подача на точность 

(по 5 попыток в 
левую и правую 

половину площадки) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

1 

1 

5. Верхняя прямая 
подача на точность 

по заданию (по 5 

попыток в левую и 

правую половину 
площадки) 

15 

16 

17 

6 

7 

8 

5 

5 

6 

3 

4 

4 

2 

3 

3 

5 

5 

6 

4 

4 

4 

2 

3 

3 

1 

2 

2 

6. Верхняя боковая 

подача в пределы 
площадки (10 

попыток) 

15 

16 

17 

5 

7 

8 

4 

6 

7 

2 

4 

5 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

3 

3 

5 

2 

2 

3 

1 

1 

2 

 

Итоги  реализации дополнительной образовательной программы. 

По окончании курса учащийся получит возможность владеть понятиями «Техника игры», «Тактика 

игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять полученные 

знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать первичные 

навыки судейства. Основной формой подведения итогов является соревнование. 

 

 



 

Содержание программного материала 

 

Основная 

направленность 

1-ый год обучения 2-ой год обучения 

Основы знаний  Правила игры в волейбол. Организация и судейство соревнований по 

волейболу. Жестикуляция судей. Правила техники безопасности при 

занятиях волейболом. Технико-тактические действия в защите и в 

нападении. 

Освоение 

техникой 

передвижений 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом 

и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и т. д.) 

Освоение техники 

приемов и передач 

мяча 

Передачи мяча сверху и снизу двумя 

руками на месте и после 

перемещений. Передачи над собой, 

перед собой. Во встречных колоннах 

через сетку с переходом в конец 

противоположной колонны. 

Передачи мяча в прыжке через 

сетку. Передачи мяча сверху и 

снизу стоя боком, спиной к цели. 

Передачи мяча в парах в движении. 

Передачи в четверках с 

перемещением из зоны 6 в зоны 3, 2 

и из зоны 6 в зоны 3,4. 

Освоение техники 

подачи мяча и 

приема подач. 

Верхняя прямая подача через сетку 

из-за лицевой линии. Верхняя прямая 

подача на количество попаданий на 

противоположную площадку. Прием 

подачи через сетку. 

Верхняя прямая подача на 

количество попаданий, указанным 

зонам. 

Верхняя прямая подача в прыжке.  

Прием подачи в зону 3. 

Освоение техники 

прямого 

нападающего 

удара 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Нападающий удар с разбега из зоны 

2, 4 с передачи мяча игроком из зоны 

3. 

Нападающий удар с разбега из зоны 

6 с передачи мяча из зоны 2, 4.  

Прямой нападающий удар при 

встречных передачах. 

Овладение 

техникой 

защитных 

действий 

Блокирование нападающего удара (индивидуальное и групповое). 

Страховка. 

Овладение 

тактикой игры в 

нападении. 

Выполнение подач в определенные 

зоны. Групповые действия – 

взаимодействие игроков зоны 6 с 

игроком зоны 3, а игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2 и 4. Командные 

тактические действия через игрока 

передней линии без изменения 

позиций игроков. 

Командные тактические действия 

через игрока передней линии с 

изменением позиций игроков. 

Овладение 

тактикой игры в 

защите 

Выбор способа приема мяча. Взаимодействие игроков задней линии с 

игроками передней линии. Система игры в защите «углом вперед». 



 

 

Овладение игрой и 

развитие 

психомоторных 

способностей. 

Учебная игра в волейбол с заданиями. Учебно-тренировочная игра. 

Товарищеские встречи со сборными командами близлежащих школ. 

  

Овладение 

организаторскими 

способностями 

Организация и судейство учебно-тренировочных игр, соревнований между 

классами. Проведение разминки тренировочных занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование спортивной секции «Волейбол» 

 

 

№ п.п. 

 

Тема  

занятий 

 

Кол – во 

часов 

 

Элементы содержания. 

1. Техника 

перемещений. 

2 ч. Инструктаж по Т.Б. на занятиях. Стойка волейболиста. 

Перемещения в стойке волейболиста приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. 

2. Прием. 

Передача 

Подача мяча. 

4 ч. Передача мяча двумя руками сверху на месте. Передача 

мяча над собой. Прием мяча двумя снизу. Нижняя прямая 

подача. Учебная игра в волейбол. 

4ч. Передача мяча двумя руками сверху после перемещений. 

Передачи сверху у стены. Нижняя прямая подача. Прием 

мяча двумя снизу. Учебная игра в волейбол. 

4 ч.  Передача мяча двумя руками сверху во встречных 

колоннах с переходом в конец противоположной колонны. 

Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Нижняя прямая 

подача. Прием мяча двумя снизу. Учебная игра в 

волейбол. 

4 ч Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи мяча 

в прыжке. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя 

снизу с подачи. Учебная игра в волейбол. 

4 ч. Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками 

в различных сочетаниях. Передачи мяча сверху и снизу с 

перемещением. Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя 

снизу с подачи. Учебная игра в волейбол 

4 ч. Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в 

движении. Передачи в четверках с перемещением из зоны 

6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. Учебная игра в 

волейбол. 

4 ч. Верхняя прямая подача Передачи мяча сверху двумя 

руками и снизу двумя руками в различных сочетаниях. 

Учебная игра в волейбол. 

4 ч. Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. Передачи 

мяча сверху двумя руками и снизу двумя руками в 

различных сочетаниях. Учебная игра в волейбол. 

6 ч. Верхняя прямая подача с вращением. Передача из зон 1,6,5 

в зону 3. . Прием мяча с подачи. Учебная игра в волейбол. 



6 ч. Верхняя прямая подача с вращением. Прием мяча с подачи 

в зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с приема подачи. 

Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в в волейбол. 

6 ч. Верхняя прямая подача в прыжке. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 

5 ч Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в 

зону 3. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

5 ч. Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с подачи в 

зону 3. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в волейбол 

3. Нападающий 

удар. 

Блокирование. 

5 ч. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача в 

прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3. Вторая передача из 

зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол. 

5 ч. Нападающий удар с поворотом туловища Индивидуальное 

блокирование. Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

5 ч. Нападающий удар без поворота туловища (с переводом 

рукой). Групповое блокирование. Учебно – тренировочная 

игра в волейбол. 

4. Тактика игры в 

нападении. 

5 ч. Индивидуальные тактические действия в нападении. 

Верхняя прямая подача по определенным 

зонам.Неожиданные передачи мяча на сторону соперника. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

5 ч Групповые тактические действия в нападении – 

взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, игрока 

зоны 3 с игроком зоны 2.  Учебно – тренировочная игра с 

заданиями. 

5 ч. Командные тактические действия в нападении через 

игрока передней линии без изменения позиций игроков. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол с заданиями. 

5 ч. Командные тактические действия в нападении через 

игрока передней линии с изменением позиций игроков. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол с заданиями. 

5. Тактика игры в 

защите 

5 ч. Система игры в защите «углом вперед». Учебно – 

тренировочная игра в волейбол с заданиями. 

 

 
Итого 102 ч. 

 

 

 



Требования к учащимся. 

Учащиеся должны знать: 

1. Правила, организация и проведение соревнований по волейболу. 

Учащиеся должны уметь: 

1. Проводить разминку тренировочного занятия. 

2. Применять в игре изученные технико-тактические действия в нападении и защите.  

По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов: 

- достижение высокого уровня физического развития и физической подготовленности у 

учащихся, занимающихся по данной программе; 

- хорошее выступление на соревнованиях городского уровня; 

- повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде спорта. 

- устойчивое овладение умениями и навыками игры; 

- учащиеся приобретают навыки инструктора-общественника; 

- самостоятельно осуществляют практическое судейство игры волейбол; 

- могут организовывать соревнования в группе, в школе, в лагере отдыха; 

- могут вести технический протокол игры, по форме составить заявку на участие в 

соревнованиях, таблицу учёта результатов;  

- развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом как самостоятельно, так и в 

спортивной секции, после окончания школы; 

- укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния всех систем 

организма;  

- умение контролировать психическое состояние. 

Использованная литература: 

1 - Комплексная программа по физическому воспитанию. 5-11 классы под редакцией В. И. Лях и 

А. А. Зданевич. Москва. «Просвещение» 2008г. 

2 - Государственная программа Министерства образования и науки РФ по 

Физической культуре для профильного обучения. Москва. Просвещение. 2010г.  

3 – О.Чехов «Основы волейбола» Москва. «Физическая культура и спорт» 2008г. 

4 – В.И.Лях «Физическая культура. 10-11 классы». Москва. Просвещение.2007г. 



 

 

 


