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 Пояснительная записка 
Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее 

количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических приемов, что 
позволит учащимся идти в ногу со временем и повысить уровень соревновательной 
деятельности в волейболе. Реализация программы предусматривает также 
психологическую подготовку, которой в других программах уделено незаслуженно мало 
внимания. Кроме этого, по ходу реализации программы, предполагается использование 
тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиск информации в интернете, 
просмотр учебных программ, видеоматериала и т. д. 

Актуальность программы заключается в том, что у взрослого и детского 
населения России в последнее десятилетие значительно понижаются показатели 
критериев здоровья, мотивации здорового образа жизни, пристрастие к вредным 
привычкам и наркотическим веществам. Поэтому вовлечение и привитие мотивации к 
здоровому образу жизни необходимо начинать с младшего школьного возраста. 
Программа актуальна на сегодняшний день, так как ее реализация восполняет недостаток 
двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, имеет 
оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все системы детского 
организма. 

На уроках физической культуры учащихся получают определенные навыки игры в 
волейбол, но для этого в учебной программе отведено небольшое количество часов. Этого 
недостаточно, чтобы в совершенстве овладеть навыками игры. Данные занятия позволяют 
учащимся получить определённые навыки игры в волейбол.  Занятия способствуют 
укреплению костно-связочного и мышечного аппарата, улучшению обмена веществ в 
организме. В процессе занятий волейболист достигает гармоничного развития своего тела, 
красоты и выразительности движений. Занятия рассчитаны на учащихся с 13-18 лет и 
реализуются в течение учебного года. Программа служит основным документом для 
эффективного построения многолетней подготовки резервов квалифицированных 
волейболистов и содействия успешному решению задач физического воспитания детей 
школьного возраста.  

Педагогическая целесообразность 
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. 
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Цель программы - всестороннее физическое развитие, способствующее 
совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых 
качеств, выявление лучших спортсменов для выступления на соревнованиях. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 
подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- освоить технику игры в волейбол; 
- ознакомить с основами физиологии и гигиены спортсмена; 
- ознакомить с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте; 
- ознакомить с основными задачами физической культуры и спорта в России. 
- содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровья 

занимающихся; 
- повышение уровня физической подготовленности, совершенствование технико-

тактического мастерства; 
- развитие мотивации обучающихся к познанию и творчеству. 
- подготовить физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил юных спортсменов; 
- воспитывать волевой характер, командный дух юных спортсменов, приобщить к 

общечеловеческим ценностям;  
- воспитать социально активную личность, готовую к трудовой деятельности в 

будущем. 
 
Формы проведения занятий- тренировка. Режим учебно-тренировочной работы 

рассчитан на 34 недели занятий непосредственно в условиях школы.  
       
Главным направлением учебно-тренировочного процесса является:  
1. Создание условий для развития личности юных волейболистов. 
2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и 

общественной гигиены, организация врачебного контроля. 
3.Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности юных волейболистов. 
4. Формирование знаний, умений и навыков по волейболу. 
5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 
6.Достижение оптимального для данного этапа уровня технической и тактической 

подготовленности юных волейболистов. 
 
Обучение осуществляется на основе общих методических принципов: 
 Принцип развивающей деятельности: игра не ради игры, а с целью развития 
 личности каждого участника и всего коллектива в целом. 
 Принцип активной включенности каждого ребенка в игровое действие, а не 
 пассивное созерцание со стороны; 
 Принцип доступности, последовательности и системности изложения 
 программного материала. 

 
Основой организации работы с детьми в данной программе является 
система дидактических принципов: 
 принцип психологической комфортности - создание образовательной среды, 
 обеспечивающей снятие всех стрессообразующих факторов учебного 
 процесса 
 принцип минимакса - обеспечивается возможность продвижения каждого 
 ребенка своим темпом; 
 принцип целостного представления о мире - при введении нового знания 
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 раскрывается его взаимосвязь с предметами и явлениями окружающего 
 мира; 
 принцип вариативности - у детей формируется умение осуществлять 
 собственный выбор и им систематически предоставляется возможность 
 выбора; 
 принцип творчества - процесс обучения сориентирован на приобретение 
 детьми собственного опыта творческой деятельности. 
 
Изложенные выше принципы интегрируют современные научные взгляды об 

основах организации развивающего обучения, и обеспечивают решение задач 
интеллектуального и личностного развития. Это позволяет рассчитывать на проявление у 
детей устойчивого интереса к занятиям волейболом, появление умений выстраивать 
внутренний план действий, развивать пространственное воображение, 
целеустремленность, настойчивость в достижении цели, учить принимать 
самостоятельные решения и нести ответственность за них. 

 
Планируемый результат 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы курса внеурочной 
деятельности. 

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

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 
следующих результатов образования: 

- личностные результаты – готовность и способность обучающихся к 
саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-
смысловые установки выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, 
социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, 
гражданской идентичности; 

- метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные 
действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

- предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 
предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по 
получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система 
основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной 
картины мира. 

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. 

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

1.Регулятивные УУД: 
- Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, 

а далее самостоятельно. 
- Проговаривать последовательность действий. 
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- Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 
учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 
самостоятельно планировать свою деятельность. 

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

-Учиться совместно с учителеми другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

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

2. Познавательные УУД: 
- Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные 

источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 
- Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы всей команды. 
- Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 
3. Коммуникативные УУД: 
- Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль. Слушать и понимать речь других. 
- Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать 

им. 
- Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 
- Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и 

малых группах. 
Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 
- осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 
произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 
численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-
оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 
взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности 
будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 
По окончании обучения, учащийся должны: 
1.  Знать общие основы волейбола; 
2.  Расширять представление о технических приемах в волейболе; 
3. Научиться правильно распределять свою физическую нагрузку; 
4.  Уметь играть по упрощенным правилам игры; 
5.  Овладеть понятиями терминологии и жестикуляции; 
6.  Получить навыки технической подготовки волейболиста; 
7. Освоить техники перемещений, стоек волейболиста в нападении и в защите; 
8.Освоить технику верхних передач; 
9.Освоить технику передач снизу; 
10.Освоить технику верхнего приема мяча; 
11.Освоить технику нижнего приема мяча; 
12.Освоить технику подачи мяча снизу; 
 

Тематическое планирование 
«Волейбол» 
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№п/п 

 
Наименование раздела 
 
 

 
           Количество  часов 

  Всего   Теория Практика 

1.   Введение. 
История возникновения и развития 
волейбола.  Правила безопасности при 
занятиях волейболом.  

1 
 
 

1  
 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 7  7 
3. Общая физическая подготовка (ОФП) 

(Подготовительные упражнения.) 
6  10 

4.  Техническая подготовка (ТП) 
Стойка игрока. Приёмы и передачи мяча. 
Приёмы и передачи мяча двумя руками 
снизу, двумя руками сверху. Нижняя и 
верхняя подачи. Подачи по зонам. 
Прямые нападающие удары. Защитные 
действия - блоки, страховки. 

10 
 

1 5 

5. Специальная физическая подготовка 
(СФП) 
 (Подвижные игры. Эстафеты). 

 
9 

 
 

 
9 

6. Контрольно-оценочные и переводные 
испытания 

1  
 

1 

 Итого: 34 2 32 

 
 

Содержание курса внеурочной деятельности 
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. 

Введение  
Вводное занятие, правила техники безопасности на занятиях. 
История развития волейбола в России.   
Личная гигиена, закаливание, режим питания, режим дня.  
Врачебный контроль.  
Ознакомление с правилами соревнований. Спортивная терминология. 
История возникновения и развития волейбола.   
 Правила безопасности при занятиях волейболом.  
 Правила игры.  
 Понятие о гигиене, правила гигиены личной и общественной.  
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 Режим дня спортсмена.  
 

Общеразвивающие упражнения 
 ОРУ на месте без предметов 
 ОРУ в движении без предметов 
 ОРУ с набивными мячами 
 ОРУ с волейбольными мячами 
 ОРУ в парах 

 
Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория 
  Значение ОФП в подготовке волейболистов.  

Практика 
Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты сокращения 
мышц, которые участвуют в выполнении технических приёмов, скорости, прыгучести, 
специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой) 
быстроты перехода от одних действий к другим.  
Эстафеты. Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
Практика 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты   сокращения 
мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, скорости, прыгучести, 
специальной ловкости, выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), 
быстроты переключения от одних действий к другим.  
Акробатические упражнения. 
Подвижные и спортивные игры. 
Специальные эстафеты и контрольные упражнения (тесты). 

 
Техническая подготовка и Тактическая подготовка (ТТП) 

Теория 
Правила игры в волейбол 
Значение технической подготовки в волейболе. 
Значение тактической подготовки в волейболе. 

Практика 
 Нижняя прямая подача 
 Нижняя боковая подача 
 Верхняя боковая подача 
 Верхняя прямая подача 
 Верхняя передача мяча 
 Передача мяча в прыжке 
 Прямой нападающий удар  
 Прием мяча снизу двумя руками 
 Прием мяча снизу одной рукой 
 Прием мяча сверху двумя руками 
 Блокирование 
 Командные действия: 
 Система нападения со второй передачи игрока первой линии через игрока зоны 3, 2, 4 
 Индивидуальные действия:  
 Выбор места 
 Тактика подачи 
 Тактика передачи  
 Тактика нападающего удара 
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 Тактика игры в защите 
 Система защиты 3-1-2 углом вперед, 
 3 -2-1 углом назад, смешанная защита 
 Групповые действия:  
 Взаимодействие защитников   
 Взаимодействие блокирующих  
 Взаимодействие страхующих 
 Двухсторонняя игра по правилам. 
 Контрольные испытания по тактическим действиям в защите. 
. 

 


