
Частное учреждение средняя общеобразовательная школа «Экстерн плюс» 

Московская область, г.о. Истра, п. Огниково 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

Направленность Физкультурно-спортивная 

Волейбол 

стартовый уровень 
 
 

 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

 

Раздел 1. 

Планируемые результаты освоения программы. 

Обучающийся научится: 

- самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи, развивать мотивы и интересы своей спортивной 

деятельности; 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами; 

- осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата; 

- корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи. 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе владение 

основами самоконтроля, самооценки, принятия решений; 

- осознано выбирать наиболее эффективные способы решения учебных задач. 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверсниками; работать индивидуально и в группе; находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учета интересов; 

- формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 

-технически правильно осуществлять двигательные действия данного вида 

спорта, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 



-разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

-контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

физической нагрузке, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

-управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

-соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях, 

оказывать первую доврачебную помощь при травмах; 

-пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами. 

Раздел 2. 

 

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 2 часа 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. 

 

 

 



 

 

 

 

Раздел 3. 

                      Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела Форма Вид деятельности Кол-

во 

часов 

1 История развития волейбола. 

Техника безопасности на 

занятиях. Физическая подготовка. 

объяснение, 

беседа, 

круговая 

тренировка 

Спортивно-

оздоровительный 

 

6 

2 Техника игры в волейбол: 

-техника нападения; 

-техника подачи и передачи мяча; 

-техника защиты 

наглядный 

показ, 

учебная игра, 

упражнения 

в парах, 

соревнование 

Игровой, 

спортивно-

оздоровительный 

 

5 

34 

14 

3 Тактика нападения наглядный 

показ, 

учебная игра, 

упражнения 

в парах 

Игровой, 

спортивно-

оздоровительный 

3 

4 Тактика защиты наглядный 

показ, 

учебная игра, 

упражнения 

в парах, 

соревнование 

Игровой, 

спортивно-

оздоровительный 

4 

5 Учебная игра и соревнования соревнования Игровой, 

спортивно-

оздоровительный 

2 

 Всего часов   68 

 

 

 



 

 

 

 

Приложение № 1 

 к рабочей программе по внеурочной деятельности «Волейбол» 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ п/п  

Кол-

во 

часов 

 

 

Тема 

 

Содержание материала 

 

Дата 

проведения 

план факт 

1 1 История 

развития 

волейбола 

Становление волейбола как вида 

спорта. Последовательность и этапы 

обучения волейболистов. Общие 

основы волейбола. 

  

2 1 Правила игры и 

методика 

судейства 

Правила игры и методика судейства 

соревнований. Эволюция правил 

игры по волейболу. Упрощенные 

правила игры. Действующие 

правила игры. 

  

3 1 Техническая 

подготовка 

волейболиста  

 

 

Значение технической подготовки 

для повышения спортивного 

мастерства. Основные задачи 

технической подготовки. 

Особенности проведения занятий в 

начальном периоде обучения 

технике. Всесторонняя физическая 

подготовка - необходимое условие 

успешного освоения техники в 

начальном периоде обучения. 

  

4 1 Техника игры в 

волейбол  

 

Взаимосвязь техники нападения и 

защиты в обучении и тренировке. 

Ознакомление с техникой игры. 

Последовательность, методы, 

  



методические приемы при обучении 

и совершенствовании техники игры.  

Роль соревнований для проверки 

технической подготовки игроков. 

Нормативные требования и 

испытания по технической 

подготовке.  "Техника игры, ее 

характеристика. Особенности 

современной техники волейбола, 

тенденции ее дальнейшего развития.  

Терминология.  Техника нападения, 

техника защиты. Взаимосвязь 

развития техники нападения и 

защиты. 

5 1 Физическая 

подготовка  

Характеристика средств и методов, 

применяемых при проведении 

общеразвивающих, 

подготовительных, подводящих и 

специальных упражнений. Подбор 

упражнений при составлении и 

проведении комплексов по 

физической подготовке. 

Индивидуальный подход к 

занимающимся при решении задач 

физической подготовки. 

Виды контрольных тестов по 

физической подготовке. Проведение 

тестирования. 

  

6 1 Методика 

тренировки 

волейболистов 

Подбор и применение упражнений 

для исправления ошибок в технике 

игры. Подбора и проведение 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Анализ средств и методов при 

обучении основным техническим 

приемам. 

Виды упражнений и методы, 

применяемые при обучении. 

Применение технических средств 

при обучении технике. 

  

 

Изучение техники игры в волейбол, техника нападения: 



 

7 1 Стартовые 

стойки 

Устойчивая, основная; статическая 

стартовая стойка; динамическая 

стартовая стойка. 

  

8,9 2 Освоение 

техники 

перемещений, 

стоек 

волейболиста в 

нападении 

Техника стоек, перемещений 

волейболиста в нападении (бег, 

ходьба, прыжки: толчком двумя с 

разбега, с места; толчком одной с 

разбега, с места). 

  

10,11 2 Освоение 

техники 

перемещений, 

стоек 

волейболиста в 

защите 

Техника стоек, перемещений 

волейболиста в защите. Ходьба 

обычным шагом (бег), скрестным 

шагом (бег), приставным шагом 

(бег).  Выпады: вперед, в сторону. 

  

 

Обучение технике подачи и передачи мяча: 

 

12,13 2 Обучение 

технике 

нижней прямой 

подачи 

подводящие упражнения для 

обучения нижней прямой подаче; 

специальные упражнения для 

обучения нижней прямой подаче; 

  

14,15 2 Обучение 

технике 

нижней 

боковой подачи 

подводящие упражнения для 

обучения нижней боковой подаче; 

специальные упражнения для 

обучения нижней боковой подаче; 

  

16-21 6 Обучение 

технике 

верхней 

прямой подачи 

подводящие упражнения для 

обучения верхней прямой подаче; 

специальные упражнения для 

обучения верхней прямой подаче: 

  

22-27 6 Обучения 

технике 

верхних 

передач 

Техника передачи двумя сверху 

Техника передачи в прыжке над 

собой, назад  

  

28-33 6 Обучения 

технике 

передач в 

прыжке 

(отбивание 

кулаком выше 

подводящие упражнения для 

обучения: с набивными мячами, с 

баскетбольными мячами;   

специальные упражнения в парах на 

месте; специальные упражнения в 

парах с перемещением; 

  



верхнего края 

сетки). 

34-39 6 Обучение 

технике 

передач снизу 

подводящие упражнения с 

набивными мячами;   

имитационные упражнения с 

волейбольными мячами; 

специальные упражнения 

индивидуально у стены; 

специальные упражнения в группах 

через сетку; упражнения для 

обучения передаче одной снизу 

  

40-45 6 Обучение 

технике 

нападающих 

ударов   

подводящие упражнения с 

набивным мячом; упражнения для 

обучения напрыгиванию; 

упражнения с теннисным мячом; 

упражнения для обучения замаху и 

удару по мячу; специальные 

упражнения у стены в опорном 

положении; специальные 

упражнения у стены. 

  

 

Техника защиты: 

 

46-51 6 Обучение 

технике приема 

подач  

упражнения для обучения 

перемещению игрока; 

имитационные упражнения с 

баскетбольными мячами по технике 

приема подачи (на месте, после 

перемещения); специальные 

упражнения в парах без сетки; 

  

52,53 2 Обучение 

технике приема 

мяча с 

падением 

- на спину, бедро-спину, набок, на 

голени, кувырок, на руки - грудь 

  

54-59 6 Обучение 

технике 

блокирования 

(подвижное, 

неподвижное) 

 

 

упражнения для обучения 

перемещению блокирующих 

игроков; имитационные упражнения 

по технике блокирования (на месте, 

после перемещения); 

имитационные упражнения по 

технике блокирования с 

баскетбольными мячами (в паре); 

  



специальные упражнения по 

технике блокирования через сетку (в 

паре); упражнения по технике 

группового блока (имитационные, 

специальные) 

 

Изучение тактики игры в волейбол 

Тактика нападения: 

 

60,61 2 Обучение и 

совершенствова

ние 

индивидуаль-

ных действий 

Групповые взаимодействия. 

Характеристика командных 

действий в нападении. Условные 

названия тактических действий в 

нападении. Функции игроков.  

Взаимодействие игроков внутри 

линии и между линиями. 

Определение эффективности игры в 

нападении игроков и команды в 

целом(короткие, средние, длинные), 

двумя с поворотом, без поворота 

одной рукой. 

  

62 1 Обучение 

индивидуаль-

ным 

тактическим 

действиям 

При выполнении вторых передач, 

подбор упражнений, составление 

комплексов упражнений для 

развития быстроты перемещений 

  

 

Тактика защиты: 

 

63,64 2 Обучение и 

совершенство-

вание 

индивидуаль-

ных действий  

Групповые взаимодействия. 

Характеристика командных 

действий. Взаимодействие игроков. 

Определение эффективности игры в 

защите игроков и команды в целом. 

  



65,66  2 Обучение 

индивидуальны

м тактическим 

действиям при 

выполнении 

первых передач 

на удар 

Обучение технике передаче в 

прыжке: отвлекающие действия при 

вторых передачах.  Подбора 

упражнений для воспитания 

быстроты ответных действий. 

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.  Подбор упражнений для 

развития ловкости, гибкости. 

  

67 1 Учебная игра. Совершенствование техники и 

тактики игры. 

  

68 1 Командные 

соревнования 

по волейболу 

Совершенствование техники и 

тактики игры. 

  

   Всего часов: 68   

 

 


