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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа внеурочной деятельности «Волейбол» имеет спортивно-оздоровительную
направленность и относится к физкультурно-оздоровительному направлению реализации
внеурочной деятельности БОУ «Тарногская средняя школа» в рамках ФГОС. Программа
разработана  с  учетом  требований  Федерального  государственного  образовательного
стандарта основного общего образования на основе:      
Федерального  закона  от  29  декабря  2012  г.  N  273-ФЗ «Об образовании  в  Российской
Федерации»;
методических  рекомендаций  по  организации  спортивной  подготовки  в  РФ,  приказ
Министерства спорта РФ от 12.05.2014 г. ВМ-04 10/2554);
требований  федерального  государственного  образовательного  стандарта  основного     
общего    образования  (Федеральный  государственный  образовательный  стандарт
основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2011).

Программа  «Волейбол»  предполагает  развитие  и  совершенствование  у
занимающихся  основных  физических  качеств,  формирование  различных  двигательных
навыков, укрепление здоровья.                                 

   Волейбол  —  командная  игра,  в  которой  каждый  игрок  согласовывает  свои
действия с действиями партнеров. Различные функции игроков обязывают их постоянно
взаимодействовать  друг  с  другом для достижения общей цели.  Эта  особенность  имеет
важное  значение  для  воспитания  дружбы  и  товарищества,  привычки  подчинять  свои
действия интересам коллектива.
Стремление  превзойти  соперника  в  быстроте  действий,  изобретательности,  меткости
подач,  чёткости  передач  и  других  действий,  направленных  на  достижение  победы,
приучает  занимающихся  мобилизовывать  свои  возможности,  действовать  с
максимальным  напряжением  сил,  преодолевать  трудности,  возникающие  в  ходе
спортивной борьбы.

Занятия  волейболом  способствуют  развитию  и  совершенствованию  у
занимающихся  основных физических  качеств,  формированию различных двигательных
навыков, укреплению здоровья.

  Игровая обстановка в волейболе меняется быстро. Каждая атака создает новые
игровые ситуации. Эти условия приучают волейболистов постоянно следить за процессом
игры, мгновенно оценивать обстановку, действовать инициативно, находчиво и быстро в
любой  игровой  ситуации.  Изменчивость  условий  осуществления  игровых  действий
требует также проявления высокой самостоятельности.

 Соревновательный  характер  игры,  самостоятельность  тактических
индивидуальных и групповых действий, непрерывное изменение обстановки, удача или
неуспех  вызывают  у  играющих  проявление  разнообразных  чувств  и  переживаний.
Высокий эмоциональный подъем  поддерживает постоянную активность и интерес к игре.

Эти  особенности  волейбола  создают  благоприятные  условия  для  воспитания  у
занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими действиями, в
случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать духом.

Формируя на основе вышеперечисленного у обучаемых поведенческих установок,
волейбол,  как  спортивная  игра,  своими  техническими  и  методическими  средствами
эффективно  позволяет  обогатить  внутренний  мир  ребенка,  расширить  его
информированность в области оздоровления и развития организма.

Актуальность  программы  для современных детей ведущих малоподвижный образ
жизни,  вовлечение  их  в  различные  секции,  в  условиях  агрессивной  информационной
среды, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия,
занятия  в  кружке,  секции  способствуют  повышению  самооценки,  тренируясь   в
неформальной обстановке, в отличие от школы, где предъявляются строгие требования к
дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что раскрывает его скрытые возможности по



формированию логического мышления. 
 Педагогическая   целесообразность   позволяет  решить  проблему  занятости

свободного  времени детей,  формированию физических  качеств,  пробуждение  интереса
детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта.

В  условиях  современной  общеобразовательной  школы  у  учащихся  в  связи  с
большими  учебными  нагрузками  и  объемами  домашнего  задания  развивается
гиподинамия.  Решить  отчасти,  проблему  призвана  программа  дополнительного
образования   «Волейбол»,  направленная  на  удовлетворение  потребностей  в  движении,
оздоровлении и поддержании  функциональности  организма.

ЦЕЛЬ:
Создание  условий  для  развития  физических  качеств,  личностных  качеств,

овладения  способами  оздоровления  и  укрепления  организма  учащихся  посредством
занятий волейболом.

ЗАДАЧИ:

 обучить учащихся техническим приемам волейбола;
 дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия;
 дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической

культуры и спорта – спортивные игры (волейбол); 
 обучить учащихся техническим и тактическим приёмам волейбола;
 развить координацию движений и основные физические качеств;
 способствовать   работе   в  коллективе,  подчинять  свои  действия  интересам

коллектива  в достижении общей цели.
Особенности программы.

Данная программа является практико – ориентированной, объединяет в себе 
вопросы теоретической и практической подготовки обучающихся, овладения  техникой и 
тактикой игры.  Целенаправленно готовит к дальнейшему участию в спортивных 
соревнованиях по волейболу.

Возраст обучающихся, участвующих в реализации программы: 15-16 лет, 
обучающиеся  9-х классов общеобразовательных учреждений.               
Сроки реализации программы: 1 год, 34 часа (1 занятие в неделю по 1  часу)                    
Формы и режим занятий.                                                                                                             
Основной формой занятий является групповое учебно – практическое занятие. Основные 
методы: объяснение, беседа, демонстрация, подвижные игры, учебно-тренировочная игра,
общеразвивающие и специальные упражнения, соревнования. Форма организации  детей 
на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в 
парах, подгрупповая. Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, 
соревновательное.

Реализация воспитательного потенциала учебного предмета физическая культура 
представлена в личностных результатах.



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ.
В  результате  освоения  содержания  дополнительной  программы  по  волейболу
обучающиеся  должны  достигнуть  следующего  уровня  развития:
-испытывать  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;
-  стремиться  вести  спортивный  образ  (стиль)  жизни,  предусматривающий  активные
занятия  спортом  и  регулярное  участие  в  спортивных  соревнованиях;
-  вовлекать  в  занятия  волейболом  свое  ближайшее  окружение  (семью,  друзей  и  т.д.).

Оценка предметных результатов  обучающихся после изучения  нескольких задач
каждого модуля – тестовый контроль приемов волейбола и физической подготовленности.
По итогам изучения курса - участие в районных  соревнованиях  по волейболу.             

Личностные результаты

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта
в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-
олимпийцев; 

готовность  отстаивать  символы  Российской  Федерации  во  время  спортивных
соревнований,  уважать  традиции  и  принципы  современных  Олимпийских  игр  и
олимпийского движения; 

готовность  ориентироваться  на  моральные  ценности  и  нормы  межличностного
взаимодействия  при  организации,  планировании  и  проведении  совместных  занятий
физической культурой и спортом,  оздоровительных мероприятий в условиях активного
отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных
занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность  оказывать  первую  медицинскую  помощь  при  травмах  и  ушибах,
соблюдать  правила  техники  безопасности  во  время  совместных  занятий  физической
культурой и спортом;

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения
и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на
основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической
подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание  здоровья  как  базовой  ценности  человека,  признание  объективной
необходимости  в  его  укреплении  и  длительном  сохранении  посредством  занятий
физической культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения 
освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при

выполнении  учебных  заданий  на  уроках  физической  культуры,  игровой  и
соревновательной  деятельности;  здорового  образа  жизни  как  средства  профилактики
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье
человека; 

способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять
профилактические  мероприятия  по  регулированию  эмоциональных  напряжений,



активному  восстановлению  организма  после  значительных  умственных  и  физических
нагрузок; 

готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий  физической
культурой  и  спортом,  проводить  гигиенические  и  профилактические  мероприятия  по
организации мест занятий,  выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной
одежды; 

готовность  соблюдать  правила  и  требования  к  организации  бивуака  во  время
туристских  походов,  противостоять  действиям  и  поступкам,  приносящим  вред
окружающей среде;

повышение  компетентности  в  организации  самостоятельных  занятий  физической
культурой,  планировании  их  содержания  и  направленности  в  зависимости  от
индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах  физического
воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и
практической  деятельности,  общении  со  сверстниками,  публичных  выступлениях  и
дискуссиях.

Метапредметные результаты

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные
познавательные учебные действия:

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом  на  воспитание
положительных  качеств  личности,  устанавливать  возможность  профилактики  вредных
привычек; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и
изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья
и  выявлять  причины  нарушений,  измерять  индивидуальную  форму  и  составлять
комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических
качеств,  состоянием  здоровья  и  функциональными  возможностями  основных  систем
организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой
физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм  и  ушибов  во  время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

устанавливать  причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на
открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

У  обучающегося  будут  сформированы  следующие  универсальные
коммуникативные учебные действия:

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников
об  образцах  техники  выполнения  разучиваемых  упражнений,  правилах  планирования
самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести  наблюдения  за  развитием физических  качеств,  сравнивать  их показатели  с
данными  возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе
определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам
утомления; 



описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения,  выделять фазы и
элементы движений, подбирать подготовительные упражнения;

и  планировать  последовательность  решения  задач  обучения,  оценивать
эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения  физических
упражнений  другими  обучающимися,  сравнивать  её  с  эталонным  образцом,  выявлять
ошибки и предлагать способы их устранения; 

изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного  образца»
разучиваемого  упражнения,  рассматривать  и  моделировать  появление  ошибок,
анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

У обучающегося будут сформированы следующие  универсальные регулятивные
учебные действия:

составлять  и  выполнять  индивидуальные  комплексы  физических  упражнений  с
разной  функциональной  направленностью,  выявлять  особенности  их  воздействия  на
состояние  организма,  развитие  его  резервных  возможностей  с  помощью  процедур
контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений,
самостоятельно  разучивать  сложно-координированные  упражнения  на  спортивных
снарядах; 

активно  взаимодействовать  в  условиях  учебной  и  игровой  деятельности,
ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и
нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её
совместное исправление; 

разучивать  и  выполнять  технические  действия  в  игровых  видах  спорта,  активно
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо
относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать  оказание  первой  помощи  при  травмах  и  ушибах  во  время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы
помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.

Предметные результаты:

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм
в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на
здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»;
её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной

деятельности,  понимать  необходимость  занятий  профессионально-прикладной
физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации; 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий
спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа; 

измерять  индивидуальные функциональные резервы организма  с  помощью проб
Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных
занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях
физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания
первой помощи; 

совершенствовать  технические  действия  в  игре   волейбол,  взаимодействовать  с
игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических
действий в нападении и защите; 



тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.

2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

1. Теоретические сведения 
 Правила поведения и ТБ на занятиях по волейболу;
 Последовательность обучения волейболистов; 
 Становление волейбола как вида спорта; Общие основы волейбола;
 Правила игры и методика судейства соревнований; 
 Эволюция правил игры по волейболу;
 Упрощенные правила игры;
 Действующие правила игры;
 Сведения о строении и функциях организма человека;
 Гигиена, врачебный контроль на занятиях волейболом;
 Основы техники игры и техническая подготовка.
 Основы тактики игры и тактическая подготовка.

2.  Общефизическая подготовка 
 Подвижные игры
 ОРУ
 Бег
 Прыжки
 Метания
 Акробатические упражнения

3. Специальная физическая подготовка 
 упражнения для развития прыгучести
 координации движений
 специальной выносливости
 упражнения силовой подготовки
 подбор упражнений, составление комплексов упражнений для развития быстроты 

перемещений для  защиты и нападения;
 Подбор упражнений для развития взрывной силы;
 Подбор упражнений для воспитания быстроты ответных действий.

4. Техническая подготовка 
Техника выполнения нижнего приема 

 Совершенствование в технике  передвижений в стойке  волейболиста  с  изменением
направления  движения по звуковому и зрительному сигналу.  Совершенствование  в
технике  передачи  мяча  в  парах  на  месте,  со  сменой  мест.  Подвижные  игры  с
волейбольным мячом.  Правильное  положение  рук  и  ног  при  выполнении  нижнего
приема. Поведение игрока при выполнении приема. Правила безопасного выполнения.

Техника выполнения верхнего приема 
 Правильное  положение  рук,  кистей  и  пальцев  при  выполнении  верхнего  приема
передачи  мяча.  Положение  ног  и  туловища  спортсмена  при  выполнении  верхнего
приема.  Упражнения на отработку движений рук,  туловища и ног при выполнении
приема.  Правила  безопасного  выполнения  приема.  Использование  верхнего  приема
передачи мяча на практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника выполнения нижней прямой подачи



 Правильное  положение  туловища,  ног,  рук,  кистей  и  пальцев  спортсменов  при
выполнении нижней прямой подачи. Упражнение на движения ногами, туловищем и
руками при  выполнении нижней прямой подачи.  Правила  безопасного  выполнения
нижней  прямой  подачи.  Использование  нижней  прямой  подачи  мяча  на  практике
вовремя командной игры в волейбол.

Техника выполнения верхней прямой подачи 
 Выполнение набрасывание мяча на удар. Правильное положение кисти при ударе по
мячу вовремя верхней прямой подачи. Упражнение на движение ногами и туловищем,
движение  «рабочей»  рукой  при  выполнении  верхней  прямой  подачи.  Правила
безопасного выполнения упражнения. Использование верхней прямой подачи мяча на
практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника выполнения нижней боковой подачи 
 Правильное  положение  руки  с  мячом  перед  нанесением  удара  вовремя  нижней
боковой  подачи.  Правила  безопасного  выполнения  упражнения.  Упражнения  на
движение  рук,  ног  и  туловища  при  выполнении  нижней  боковой  подачи.
Использование нижней и верхней прямой подачи,  нижней боковой подачи мяча на
практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника выполнения навесной передачи к нападающему удару 
 Понятие  выход  на  прием  мяча.  Упражнение  на  правильные  действия  руками,
туловищем  и  ногами  вовремя  навесной  передачи.  Упражнения  на  правильные
действия,  направленные  на  коррекцию  передачи.  Правила  безопасного  выполнения
упражнения.  Использование  нижней  и  верхней  прямой  подачи,  нижней  боковой
подачи мяча, навесной передачи на практике вовремя командной игры в волейбол.

Техника выполнения нападающего удара 
 Понятие  выход  на  позицию  перед  ударом.  Упражнения  на  отработку  приема
набегания  в  сочетании  с  движением  руками,  туловищем  и  ногами.  Отработка
действий,  направленных на  коррекцию передачи.  Правила безопасного  выполнения
упражнения. Использование нижней и верхней прямой подачи, нижней боковой.  
 

5. Тактическая подготовка  
Обучение и совершенствование индивидуальных действий: 
-  Совершенствование тактики нападающих ударов; 
-  Нападающий удар задней линии;
-  Совершенствование технико-тактическим действиям нападающего игрока (блок-аут). 
- Нападающий удар толчком одной ноги;
-  При выполнении вторых передач;

Обучение групповым взаимодействиям:

- Обучения отвлекающим действиям при нападающем ударе;
- Обучение переключению внимания и переходу от действий защиты к действиям в атаке 
(и наоборот). 
- Обучение групповым действиям в нападении через выходящего игрока задней линии. 
- Изучение слабых нападающих ударов с имитацией сильных (обманные нападающие 
удары).

Обучение и совершенствование индивидуальных действий
6. Игровая подготовка 

Основы
взаимодействия
игроков  во  время
игры.  Понятие

-

Обучение технике передаче в прыжке:
 - Откидке, отвлекающие действия при вторых передачах. 
 - Упражнения на расслабления и растяжения.
 - Обучение технике бокового нападающего удара, подаче в прыжке.
 - Подбор упражнений для совершенствования ориентировки игрока.
 - Обучения тактике подач, подач в прыжке СФП.



развития  игровой  комбинации.  Понятие:  оборонительная,  наступательная  игра.
Правила безопасного ведения двусторонней игры. Использование нижней и верхней 
прямой подачи, нижней боковой подачи мяча, навесной передачи на практике вовремя
командной игры в волейбол. Тактика игры в нападении . Тактика игры в защите.

7. Контрольные и календарные игры 

- Двухсторонние контрольные игы.
    - Товарищеские игры с командами соседних школ.
    - Районные спортивные соревнования по волейболу.

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.

№
п/п

Наименование разделов и тем
программы

Форма 
проведения 
занятий

Количе 
ство 
часов

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы

1 Общие основы волейбола  ПП и ТБ.   
Правила игры.

комбинированное 2 http://www.o-volley.ru›  ,
http://www. fizkultura-
na5.ru›volejbol/volejbol

2
Общефизическая подготовка

Групповое
практическое

4 http://www. fizkultura-na5.ru›



занятие
3

Специальная подготовка
Групповое

практическое
занятие

6 http://www. VolleyMos.ru,

4
Техническая подготовка

комбинированное 6 http://www.o-volley.ru› ,
 http://www.samvolley.ru,

http://www. fizkultura-
na5.ru›volejbol/volejbol

5
Тактическая подготовка

Групповое
практическое

занятие,
комбинированное

5 http://www.o-volley.ru› ,
 http://www.samvolley.ru,

http://www. fizkultura-
na5.ru›volejbol/volejbol

6
Игровая подготовка

соревновательное 9 http://www.o-volley.ru› ,,
http://www. fizkultura-
na5.ru›volejbol/volejbol

7 Контрольные и
календарные игры

соревновательное 2 http://voleybol-ksendzov.ru

Общее количество
часов в год

34


