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                                         ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-спортивную 

направленность и предназначена для углубленного изучения раздела «Волейбол» 

образовательной программы средней школы.  Программа разработана на основе пособия 

для учителей и методистов «Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов/ Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. -2-е изд.-М: 

Просвещение, 2012. (Работаем по новым стандартам)» 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия 

по ней, позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми 

приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов отведённых на 

изучение раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного 

овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа 

актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток 

двигательной активности, имеющийся у подростков, имеет оздоровительный эффект, а 

также благотворно воздействует на все системы детского организма. 

Новизна программы заключается в том, что в ней предусмотрено уделить 

большее количество учебных часов на разучивание и совершенствование тактических 

приёмов, 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 ИКТ для мониторинга текущих результатов, тестирования для перехода на 

следующий этап обучения, поиска информации в Интернет, просмотра учебных 

программ, видеоматериала и т. д. 

Волейбол - спортивная командная игра, где каждый игрок действует с учетом 

действий своего партнера. 

Каждая команда состоит из 6 игроков, которые действуют в своих зонах. Игроков, 

находящихся у сетки (зоны 2,3,4) называют игроками передней линии, остальных - 

игроками задней линии. Для игры характерны разнообразные чередования движений, 

быстрая смена ситуаций, изменение интенсивности и продолжительности деятельности 

каждого игрока. Условия игровой деятельности приучают занимающихся: 

• подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 

• действовать с максимальным напряжением своих сил и возможностей, 

преодолевать трудности в ходе спортивной борьбы; 
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• постоянно следить за ходом игры, мгновенно оценивать изменившуюся 

обстановку и принимать правильные решения. 

В учебном процессе волейбол используется как важное средство общей 

физической подготовки учащихся. Широкое применение волейбола в системе 

физического воспитания объясняется несколькими причинами: 

• доступностью игры для любого возраста; 

• возможностью его использования для всестороннего физического развития и 

укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и в тоже время 

использования его как полезного и эмоционального вида активного отдыха при 

организации досуга молодёжи; 

• простотой правил игры, высоким зрелищным эффектом игрового состязания. 

Эти особенности способствуют воспитанию у учащихся: 

• чувства коллективизма; 

• настойчивости, решительности, целеустремлённости; 

• внимания и быстроты мышления; 

• способности управлять своими эмоциями; 

• совершенствованию основных физических качеств. 

Программа предусматривает проведение занятий в форме теоретических и 

практических занятий и соревновательной практики. 

На теоретических занятиях учащимся сообщаются основные сведения по истории 

развития волейбола, современному состоянию и перспективах развития игры, основам 

техники, тактики, основам спортивной тренировки по волейболу. 

На практических занятиях учащиеся овладевают техникой и тактикой игры, 

методикой судейства игр. 

• овладение техникой основных приёмов нападения и защиты; 

• формирование навыков деятельности игрока совместно с партнёрами на основе 

взаимопонимания и согласования; 

• приобретения навыков организации и проведения самостоятельных занятий по 

волейболу; 

• содействие общему физическому развитию и направленное совершенствование 

физических качеств, применительно к данному виду спорта. 

Соревновательная практика проводится в целях формирования у учащихся 

навыков показа, объяснения упражнений, овладение навыками обучения приемам игры, 

овладения первоначальными навыками судейства. Проводится контроль и проверка 

усвоения знаний. 
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Программа предусматривает изучение избранного вида спорта по следующим 

разделам: 

1. Общие основы волейбола. 

2. Основы техники и тактики волейбола. 

3. Методика обучения технике игры. 

4. Методика обучения основам тактики игры. 

5. Основы физической подготовки в волейболе. 

Особенностью данной программы является упор на изучение новейших 

тактических действий и приёмов и современных методических приёмов, что позволяет 

достигнуть более высокого результата в игре, а также внедрение в процесс обучения 

активной психологической подготовки. Занятия по ней позволяют объединять мальчиков 

и девочек в одну группу. Использование ИКТ помогает более точно отслеживать 

текущую успеваемость и проводить отбор для перехода на следующий этап обучения. 

Применение метода психорегуляции в тренировках и на соревнованиях сориентирует 

учащихся на достижение наивысших результатов в освоении игры и стремлению к 

победам. 

Программа рассчитана на возраст 1 1 - 1 7  лет. 

Срок реализации программы – 1 год. 

Всего 108 часов 

Занятия в рамках программы проводятся в форме тренировок, лекций, 

экскурсий, просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, сдачи 

контрольных нормативов, мониторинга, контрольного тестирования, самостоятельных 

подготовок, индивидуальных занятий. Периодичность – три раза в неделю по одному 

учебному часу. 

По окончании реализации программы ожидается достижение следующих 

результатов: 

- достижение высокого уровня физического развития и физической 

подготовленности у 100 % учащихся, занимающихся по данной программе; 

- победы на соревнованиях районного и областного уровня; 

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

- устойчивое овладение умениями и навыками игры; 

- 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; 
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- умение контролировать психическое состояние. 

Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы являются: 

- сдача контрольных нормативов по ОФП. 

- результаты соревнований школьного уровня, матчевых и товарищеских встреч. 
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Требования к уровню подготовки учащихся 

После освоения программы обучающиеся должны  

 знать /понимать: 

– роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

– основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;  

– способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

 уметь: 

– составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей 

организма;  

– выполнять технические действия по волейболу; 

– выполнять комплексы  упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной физической культуры с учетом состояния здоровья и 

физической подготовленности; 

– осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий 

и режимами физической нагрузки;  

– соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;  

 использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

– проведения самостоятельных занятий по формированию 

индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических 

качеств, совершенствованию техники движений;  

– включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и 

досуг 
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

(календарно-тематическое планирование) 

 

 

 

 

№ 

п/п 
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1. 

2. 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

6. 

7. 

8. 

 

Физическая культура и спорт в России. 

Сведения о строении и функциях организма 

занимающихся 

Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся волейболом 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, 

предупреждение травматизма 

Правила соревнований, их организация и 

проведение 

Общая и специальная физическая подготовка 

Основы техники и тактики игры 

Учебные  игры и соревнования 

1 

1 

 

1 
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1 
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   70 

   16 
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 Итого:  108     5    103 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

     Теоретические занятия – 5 ч. 

     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 занимающихся 

волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную 

систему и обмен веществ организма 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 – 103ч. 

 

                                  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. 
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 -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. 

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(И.п.)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. 
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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.  
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Формы и средства контроля 

                                        

 Контрольные испытания 

 Сдача контрольных нормативов проводится 2 раза:  в начале и в конце 

учебного года. 

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) Количественный 

показатель 

1 2 3 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

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

зону 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 

4 

3 

3 

8 
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Перечень учебно-методических средств обучения 
 

1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 

2010г. 

Программный материал по спортивным играм. Волейбол.   

 Внеклассная работа. Спортивные секции. Волейбол. 

(Авторы программы: доктор педагогических наук В.И.Лях и кандидат 

педагогических наук А.А. Зданевич). Программа допущена Министерством 

образования Российской Федерации. (2010г). 

2. Внеурочная  деятельность учащихся. Волейбол. Работаем по новым 

стандартам. - Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. 

М.,Просвещение, 2012г. 

3. Железняк Ю.Д. «К мастерству в волейболе», М., «Физкультура и спорт», 

1978г. 

5. Голомазов В.А., Ковалев В.Д. «Волейбол в школе», 

М.,Просвещение,1980г. 

6. Фурманов А.Г. «Волейбол на лужайке, в парке, во дворе» - Изд. 2-е, испр., 

доп., М.,       

   «Физкультура и спорт», 1982г. 
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ   ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Для реализации данной программы в школе имеется и может и может быть 

использовано: 

1. Спортивный зал  

2. Уличная волейбольная площадка. 

3. 2 волейбольные сетки 

4. Настенные крепежи. 

5. Волейбольные мячи 4 шт. 

8. Баскетбольные и футбольные мячи, шведские стенки, гимнастическое 

оборудование и 

9. Компьютер с выходом в Интернет, программное обеспечение, экран, проектор.  
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	Программа рассчитана на возраст 11-17 лет.
	Срок реализации программы – 1 год.
	По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов:
	Формы и средства контроля

