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Пояснительная записка 

 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. 

 Программа спортивной секции по волейболу составлена на основе 
«Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», 
В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.Просвещение, 2012г. и Санитарных правил и норм 
СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 
безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 
утвержденными постановлением Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28.01.2021 № 2 (далее - Гигиенические нормативы). 

 Данная программа призвана сформировать у обучающихся устойчивые 
мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 
подготовленности, в творческом использовании средств физической культуры в 
организации здорового образа жизни. В программе представлены доступные для 
обучающихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и 
тактики игры в волейбол, развитию физических способностей. Рекомендована 
учителям физической культуры общеобразовательных учреждений.  

Срок реализации программы – 1 год. Уровень обучения – базовый. Программа 
ориентирована на учащихся 11-16 лет (5-9 классы). Программа предусматривает 
проведение теоретических и практических занятий, сдачу контрольных 
нормативов, участие в соревнованиях. В секцию принимаются дети, допущенные 
врачом к занятиям физической культурой. 

Занятия проходят 2 раза в неделю по 2 часа. Включает в себя теоретическую и 
практическую часть. В теоретической части рассматриваются вопросы техники и 
тактики игры в волейбол. В практической части углублено изучаются технические 
приемы и тактические комбинации. В занятиях с учащимися 11-16 лет 
целесообразно акцентировать внимание на комбинированные упражнения, технику 
передач и учебно-тренировочные игры. 

                              
Цели и задачи 

Цель программы - всестороннее физическое развитие, способствующее 
совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-Передан через Диадок 22.04.2026 12:07 GMT+03:00;

d88ef88b-0fd1-4bd2-818a-a03238fc67a8
Страница 2 из 9



3 
 

волевых качеств, выявление лучших спортсменов для выступления на 
соревнованиях.  

Задачи: 
1. Сформировать общие представления о технике и тактике игры в волейбол. 
2. Обучить приемам волейбола, сформировать начальные навыки судейства. 
3. Научить занимающихся применять полученные знания в игровой 

деятельности, и в самостоятельных занятиях. 

Планируемые результаты 
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. 

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): 

Регулятивные УУД: 
• определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя, а далее самостоятельно; 
• проговаривать последовательность действий; 
• уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного 

задания, уметь 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 учителем и другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

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

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. 
Коммуникативные УУД: 

• умение донести свою позицию до других: оформлять свою 
мысль. Слушать и понимать речь других; Передан через Диадок 22.04.2026 12:07 GMT+03:00;

d88ef88b-0fd1-4bd2-818a-a03238fc67a8
Страница 3 из 9



4 
 

• 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 учащимися необходимости заботы о своём здоровье и 

выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и 
здоровья, уменьшить пропуски занятий по причине болезни, регулярно посещать 
спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

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

                                    Место в учебном плане 
Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 
обучающихся и рассчитана на проведение1 часа в неделю. Программа построена 
на основании современных научных представлений о физиологическом, 
психологическом развитии ребенка этого возраста, раскрывает особенности 
соматического и социального здоровья.  

Общая характеристика курса 
В процессе учебно-тренировочных занятий учащиеся овладевают техникой и 

тактикой игры, на методических занятиях учащиеся приобретают навыки 
судейства и навыки инструктора. С этой целью в учебно-тренировочных группах, 
на занятиях назначать помощников тренера и давать им задания по проведению 
упражнений по общей физической подготовке, по обучению и совершенствованию 
техники и тактики игры. Занятия по волейболу должны носить учебно-
тренировочную направленность. Задачами учебной практики являются: овладение 
строевыми командами, подбором упражнений по общей физической подготовке 
(разминки), методики проведения упражнений и отдельных частей занятия. 
Судейство учебно-тренировочных игр должно осуществляться самими 
занимающимися, после того как будет изучен раздел «Правила игры» и методика 
судейства. Необходимо научить занимающихся организовывать соревнования в 
группе, в школе, в летнем лагере. Каждый должен уметь вести технический 
протокол игры, уметь по форме составить заявку на участие в соревнованиях, 
таблицу учёта результатов. 

Важнейшим принципом обучения на занятиях является принцип 
дифференцированного обучения и индивидуальный подход к каждому ученику. 
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Содержание курса 

Теоретические занятия 

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и 
государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый 
народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической 
культуры. 

Сведения о строении и функциях организма занимающихся. Основы 
пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной системе. 

Влияние физических упражнений на организм человека занимающихся 
волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и 
обмен веществ организма человека, занимающихся волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 
травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и 
вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-
гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к 
занятиям волейболом. 

Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и тренировке 
в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном 
процессе по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в 
спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о 
методике судейства. 

Практические занятия 

Общая физическая подготовка 
- Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 
- Совершенствование навыков естественных видов движений; 
- Подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видам 

подготовки: 
Строевые упражнения. 
Гимнастические упражнения; 
- Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
- Упражнения для туловища и шеи. 
- Упражнения для мышц ног и таза; 
Акробатические упражнения 
Легкоатлетические упражнения. 
- Бег; 
- Прыжки; 
- Метания. 
Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 
Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. 
Подвижные игры. 
Упражнения для развития прыгучести. Передан через Диадок 22.04.2026 12:07 GMT+03:00;

d88ef88b-0fd1-4bd2-818a-a03238fc67a8
Страница 5 из 9



6 
 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и 
передач мяча. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча 
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. 
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. 

Практические занятия по технике нападения 
Действия без мяча. Перемещения и стойки: - стартовая стойка в сочетании с 

перемещениями; 
- ходьба скрестным шагом вправо, влево, спиной вперёд; - перемещения 

приставными шагами спиной вперёд; 
- двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; - прыжки;- сочетание 

способов перемещений. 
Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками: - передача на точность, 

с перемещением в парах; 
- встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке 

кулаком через сетку в непосредственной близости от неё. 
Подача мяча: - нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность, 

верхняя. 
Нападающие удары. 

Практические занятия по технике защиты 
Действия без мяча. Перемещения и стойки 
Действия с мячом. Приём мяча 
Блокирование 

Практические занятия по тактике нападения 
Индивидуальные действия. 
Групповые действия. 
Командные действия. 

Практические занятия по тактике защиты 
Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; при 

страховке партнёра, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При 
действиях с мячом: выбор способа приёма мяча, посланного через сетку 
противником (сверху, снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, передачи: 
игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроком зон 1, 5, 3; игрока зоны 
5 с игроком зон 6 и 4; 

Командные действия. Приём подач. Расположение игроков при приёме нижних 
подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится 
сзади. Система игры. 

Контрольные испытания 
Сдача контрольных нормативов проводится 2 раза: в начале и в конце учебного 

года. 
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Учебно-тематический план (68 часов). 

№п/п                             Содержание      Кол-во часов 
1 Теория 2 
2 Специальная подготовка 

техническая 
42 

3 Специальная подготовка 
тактическая 

20 

4 ОФП На каждом занятии 
5 Соревнования 4 
 Итого: 68 

 

Физическая подготовленность 

№ 
п/п 

Содержание требований (вид испытаний) девочки мальчики 

1 2 3 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

5. 

Бег 30 м с высокого старта (с) 

Бег 30 м (6х5) (с) 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок вверх, отталкиваясь двумя 
ногами с разбега (см) 

Метание набивного мяча массой 1 кг из-
за головы двумя руками: сидя (м), 

в прыжке с места (м) 

5,0 

11,9 

150 

35 

5,0 

7,5 

4,9 

11,2 

170 

45 

6,0 

9,5 

Техническая подготовленность 

№ 
п/п 

Содержание требований (вид испытаний) 
Количествен

ный 
показатель 

1 2 3 

1. 

2. 

Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) 
в зону 4 

4 

3 
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3. 

4. 

Подача верхняя прямая в пределы площади 

Приём мяча с подачи и первая передача в зону 3 

Чередование способов передачи и приёма мяча 
сверху, снизу 

3 

8 
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