


Пояснительная записка 

Рабочая программа спортивной секции по волейболу составлена на основе ФГОС ООО и с 
учетом требований образовательной программы основного общего образования МОУО 
НСОШ , плана внеурочной деятельности МОУО НСОШ на 2016-2017  учебный год, 
предназначена для организации внеурочной деятельности с обучающимися 5-11 класса. 

Приказа от 31 декабря 2015г.N1576 О внесении изменений в Федеральный 
государственный образовательный стандарт  

начального общего образования, утвержденный приказом министерства образования и 
науки Российской федерации от6 октября 2009 годаN373. 

• федерального государственного образовательного стандарта основного  общего 
образования (утвержденным приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 17.12.2010 г № 1897);  

• примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. 
Основная школа 2011. 

 
На основе  Федерального компонента государственного стандарта общего образования 
2004 г. 
 Комплексной программ         физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. Авторы: 
В.И.Лях; А.А.Зданевич. г.Москва «Просвещение» 2008г. 
Волейбол - один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его отличает 
богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо 
уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять направление и скорость 
движения, обладать силою и ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом улучшают 
работу сердечнососудистой и дыхательных систем, укрепляют костную систему, 
развивают подвижность суставов,  увеличивают силу и эластичность мышц.  
Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и 
периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 
мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от 
занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и 
умение пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положительные эмоции: 
жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, 
коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в 
волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного 
отдыха.  Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: 
небольшая площадка, сетка, мяч. 
 
Программа работы секции волейбола рассчитана на 1 год.1 час в неделю, предназначена 
для подростков 13-17 лет, прошедших обучение в группах начальной подготовки. 
 

Ожидаемый результат 
    В конце изучения  программы занимающиеся получат необходимый минимум знаний 
для физического самосовершенствования, знание правил игры, навыки простейшего 
судейства. Научатся играть в волейбол. Будут сформированы коммуникативные 
способности, то есть умение играть в команде. 

 учащиеся овладевают техникой и тактикой игры в волейбол; 



- овладевают строевыми командами и подбором упражнений по общей физической 
подготовки (разминки); 

- учащиеся приобретают навыки инструктора-общественника; 

- самостоятельно осуществляют практическое судейство игры волейбол; 

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

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

таблицу учёта результатов; 

- участвуют в спартакиаде школы по волейболу; 

- комплектование сборной команды школы для участия в Спартакиаде школьников 

по волейболу,- выполнение начальных спортивных разрядов, 

 
 

Система формы контроля уровня достижений 
 учащихся и критерии оценки 

  Умения и навыки 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. 
С и с т е м а   д и а г н о с т и к и – тестирование физических и технических качеств. 

Содержание программы 
      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. 

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 учебно-тренировочных по 1,5-2 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. 

Контрольные испытания. 
Общефизическая подготовка. 
Бег30 м  6 x5 м. На расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По 
зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 5 м шесть раз. При изменении 
движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 
Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней 
следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат. 
Метание набивного мяча массой 1 кг из-за головы двумя руками. Испытуемый стоит у 
линии. одна нога впереди, держа мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч 
вверх замахом назад за голову, испытуемый производит бросок вперед. 
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 ограничивается3 
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 6х2м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3х3м. 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  С 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 применять 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. 
 
 

Календарно-тематическое планирование 
№ 
п/п 

Наименование 
раздела 

программы 

Тема занятия Кол-во 
часов 

Требования 
 к уровню подготовленности 

 обучающихся 
1 Теория Правила 1 Знать правила соревнований 

2-8 Техническая 
подготовка 

Техника приема и 
передач мяча. 
Нападающий удар 

7 Уметь выполнять технические 
элементы 

9 Теория Правила 1 Знать жесты судей 
10-
11 

ОФП Развитие 
двигательных 
качеств 

2 Уметь выполнять прыжковые 
упражнения 

12-
18 

Техническая 
подготовка 

Техника приема и 
передач мяча. 
Нападающий удар 

7 Уметь выполнять технические 
элементы 

19-
20 

ОФП Развитие 
двигательных 
качеств 

2 Уметь выполнять упражнения 

21-
23 

Тактическая 
подготовка 

Уметь выполнять 
тактические 
действия 

3 Уметь действовать в защите и 
нападении 

24 Соревнования Матчевая встреча 1 Уметь выполнять технико-
тактические действия в игре 

25-
28 

Техническая 
подготовка 

Техника приема и 
передач мяча. 
Нападающий удар 

4 Уметь выполнять технические 
элементы 

29-
33 

Тактическая 
подготовка 

Уметь выполнять 
тактические 
действия 

5 Уметь действовать в защите и 
нападении 

34 Соревнования Матчевая встреча 1 Уметь выполнять технико-
тактические действия в игре 

 



Методические рекомендации при обучении техническим приемам 
Последовательность обучения стойкам и перемещениям 
1. Выполнение стоек на месте. 
2. Перемещения в медленном темпе. Ходьба выпадами, в полуприседе, на внешней и 
внутренней стороне стопы, на носках и пятках. Пробегание отрезков 15–20 м с 
ускорением. Чередование ходьбы и бега. Передвижения разными способами в различных 
направлениях по зрительному и звуковому сигналам. Бег из различных и.п.: лицом или 
спиной вперед; приставными шагами; с прыжками. Различные эстафеты, включающие 
бег, прыжки, кувырки, ускорения на отрезках 8–15 м с изменением направления 
(«елочка», челночный бег 9–3–6–3–9 м). 
3. Сочетание перемещений в медленном и среднем темпе с последующим принятием 
стойки. 
4. Перемещения в высоком темпе с последующим принятием стойки. 
5. Принятие стойки игрока после перемещения по звуковому или зрительному сигналу. 
Последовательность обучения передачам мяча сверху 
1. Имитация приемов сверху двумя руками стоя на месте без мяча. 
2. То же, но с мячом. 
3. Передача мяча в парах с набрасыванием мяча партнером. 
4. Обоюдная передача мяча в парах с расстояния 3–5 м между партнерами. 
5. То же, но с расстояния 5–6 м. 
6. Верхняя передача мяча двумя руками после перемещения вперед, затем назад. Обратить 
внимание на остановку перед выполнением приема. 
7. То же, но после перемещения влево и вправо. 
8. Передача мяча с изменением траектории полета. 
9. Передачи мяча на точность. 
10. Передачи мяча в сочетании с усложненными способами. 
Последовательность обучения передачам мяча снизу 
Соблюдается та же последовательность, что и при обучении приему мяча сверху. 
1. Имитация передачи мяча снизу. Работают сначала ноги и туловище, затем руки. 
2. Прием мяча снизу после набрасывания партнером, расстояние – 4–5 м. 
3. Прием мяча снизу после отскока от пола. 
4. Прием мяча снизу после перемещения вправо, влево, вперед, назад. Обратить внимание, 
чтобы он попадал на предплечья, а не на кисти. 
5. Сочетание верхних и нижних передач в парах или у стены. 
Последовательность обучения подачам 
Приведенную последовательность соблюдают при изучении всех способов подач. 
1. Выполнение подачи в упрощенных условиях. Имитация изучаемого способа 
(выполняется на три счета: 1 – замах; 2 – подбрасывание; 3 – удар по мячу). 
2. Сочетание имитации подачи с подбрасыванием мяча. Ударное движение можно 
заменить ловлей мяча. Цель данного упражнения – научить правильно подбрасывать мяч. 
3. Подача мяча в парах поперек площадки. 
4. Подача мяча партнеру на точность (расстояние – 5–6 м от сетки). 
5. Подача мяча из-за лицевой линии. 
6. Подача мяча в левую и правую стороны площадки. 
7. Подача мяча на точность в заданную часть площадки. 
Последовательность обучения нападающим ударам 
В начале занятий целесообразно использовать расчлененный метод обучения: первое 
ударное движение по мячу на месте, затем – в прыжке и только потом – в прыжке после 
разбега. 
1. Нападающий удар с собственного набрасывания в опорном положении у стены в парах. 



2. При разбеге следует обратить внимание на выполнение последнего, третьего, шага, 
который должен быть самым длинным и заканчиваться «стопорящим» движением стоп 
(ступни параллельны). 
3. Имитация нападающего удара с 3 шагов разбега. 
4. Нападающий удар с разбега, но мяч фиксируется партнером, стоящим на возвышении 
(тумбочке, стуле и т.п.). 
5. Нападающий удар с собственного набрасывания мяча; с набрасывания мяча партнером. 
6. Нападающий удар после встречной передачи, а затем с передачи вдоль сетки. 
7. Прямой нападающий удар с передачи из зоны 3; траектория полета средняя 
(расстояние – до 0,5 м от сетки). 
8. Нападающий удар со всех зон нападения после различных по высоте и направлению 
передач. 
9. То же, но с переводом туловищем влево, вправо; при приземлении стопы 
разворачиваются в сторону движения мяча. 
10. То же, но перевод выполняется разворотом кисти влево или вправо. 
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