
  

 

                                              
 

 

  



  

 

Пояснительная записка 

     Рабочая программа  спортивной секции «Волейбол» основа на Федеральном законе от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (редакция от 23.07.2013), 

концепции Модернизации российского образования до 2026 г., которая предполагает   

всестороннее развитие обучающихся,  развитие массового спорта и оздоровление нации.    

    Актуальность программы обоснована тем, что государство заинтересовано в 

формировании здорового образа жизни у подростков. Игра в волейбол – одна из 

захватывающих, интересных и популярных игр на сегодняшний день. Технические приёмы, 

тактические действия заключают в себе большие возможности для расширения и развития 

физических способностей, а также помогают в нравственном воспитании детей и подростков.  

В процессе секционных занятий,  у обучающихся формируется потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями, обучающиеся  приобщаются к 

здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная 

нагрузка компенсируется у них физической. Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают 

чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении 

общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. 

   Программа секции органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания 

в МБОУ Манская СОШ п.Мана. Благодаря занятиям в секции  обучающиеся смогут более 

плодотворно учиться, меньше болеть. Обучающиеся, успешно освоившие программу секции 

«Волейбол», смогут участвовать в соревнованиях по волейболу различного уровня. 

    Педагогическая целесообразность: 

    Учет индивидуальных и возрастных особенностей подростков, соблюдение единства 

педагогических требований.  

Цель:   

 Содействие физическому развитию воспитанников, воспитанию гармонично развитых, 

стойких защитников Родины, привитие интереса к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, подготовка к выполнению нормативов. 

Задачи: 

реализации программы: 

-  укрепление здоровья и закаливание организма воспитанников; 

-  содействие правильному физическому развитию, повышение общей физической 

подготовленности, 

-   развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования 

игрового навыка; 

-   дальнейшее  изучение и совершенствование основ техники и тактики игры; 

-  приобретение навыка в организации и проведении  учебно-тренировочных занятий и 

соревнований; 

-   подготовка и выполнение нормативов по видам подготовки. 

Занятия в секции  «Волейбол» рассчитаны на 119 учебных часа (3,5 часа в неделю) 

     Волейбол - один из самых популярных видов спорта среди обучающихся  старших классов 

школы. Соревнования по волейболу включены в план спортивно – массовых и 

оздоровительных мероприятий школы. Занятия по волейболу являются весьма эффективным 

средством укрепления здоровья и физического развития. При правильной организации 

занятий волейбол способствует укреплению  костно–мышечного аппарата и 

совершенствованию всех функций организма. Современный волейбол-вид спорта, 

требующий от обучающегося атлетической подготовки и совершенного овладения технико-

тактическими навыками игры. 

     Программа занятий  составлена на основе учебной программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 5–11 кл.» (В. И. Лях, А. А. Зданевич: М.: Просвещение, 

2023г.). 

     

Возраст обучающихся: 



  

 

Программа рассчитана на детей 12-14 лет.  

Срок реализации дополнительной образовательной программы: 1 год 

Формы и режим занятий: 

1 год обучения – 2 раза в неделю по 1,5 и 2 акад. часа (119 часов в год) 

Занятия проводятся в группе, в которую зачисляются учащиеся, не имеющие медицинских 

противопоказаний для занятий волейболом. 

Форма занятий - физические упражнения (разминка, специальные упражнения, игровые 

спарринги, игру), беседы по правилам и судейству соревнований. 

Практические методы: 

- метод упражнений; 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у обучающихся  

образовались некоторые навыки игры. 

Формы обучения: учебно-тренировочное занятие (фронтальный, групповой, поточный), 

учебно-тренировочная  игра в волейбол. 

Продолжительность 

занятия 
Периодичность в 

неделю 
Количество часов 

в неделю 
Количество часов 

в год 
2 часа 
 

2 раза в неделю 3,5 часа 119 часов 

 

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. 

         Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

·        личностные результаты – готовность и способность учащихся 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 учащимися универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

·        предметные результаты – освоенный учащимися 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): 



  

 

         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; 

·        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. 

         Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 

Итоги реализации программы: участие в соревнованиях, товарищеские игры, 

сдача контрольных нормативов и контрольные задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям 
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I. Передача 
мяча 

1. Поточная передача 

мяча двумя руками сверху 

в стенку с расстояния 3 м 

(кол-во раз). 

11 
12 

13 

 

4 
7 

9 

 

3 
5 

6 

 

2 
3 

4 

 

1 
1 

2 

 

4 
6 

7 

 

3 
4 

5 

 

2 
3 

3 

 

1 
1 

2 

 
2. Передача мяча двумя 

руками сверху с 

собственного 

набрасывания из зоны 6 в 

кольцо диаметром 1 м, 

установленное в зоне 3 

(10 попыток) 

11 
12 

3 
5 

2 
4 

1 
2 

0 
1 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

0 
1 

3. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны4 

через сетку в квадрат3х3 

м, расположенный в зоне 

6; мяч предварительно 

передан из зоны 3 (10 

попыток) 

11 
12 

4 
6 

3 
5 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

4. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны 3 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, с предварительной 

передачи мяча из зоны 5 

(10 попыток) 

13 
14 

 

 

 

4 
6 
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5 
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3 

 

 

 

1 
2 

 

 

3 
5 

 

2 
4 

 

1 
2 

 

0 
1 

 

5. Передача мяча двумя 

руками сверху в прыжке 

из зоны 4, через сетку в 

квадрат 3х3 м, 

расположенный у лицевой 

линии в зоне 6, с 

предварительной 

передачи мяча из зоны 3 

(10 попыток) 

13 
14 

5 
6 

4 
5 

3 
3 

2 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

6. Передача мяча двумя 

руками сверху из зоны 2 в 

кольцо, установленное в 

зоне 4, предварительной 

передачи мяча из зоны 6 

(10 попыток) 

         



  

 

7. Передача мяча двумя 

руками сверху в прыжке 

из зоны 4 через сетку в 

прямоугольник 2х3 м, 

расположенный у лицевой 

линии в зоне 6, 

предварительной 

передачи мяча из зоны 3 

(10 попыток) 

         

II. Подача 

мяча 
1. Нижняя прямая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

11 
12 

7 
8 

4 
6 

3 
4 

1 
2 

6 
7 

4 
5 

3 
3 

1 
2 

2. Нижняя прямая подача 

на точность (по 5 попыток 

в левую и правую 

половину площадки) 

11 
12 

4 
6 

3 
4 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

1 
2 

0 
1 

3. Верхняя прямая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

11 
12 

8 
9 

5 
7 

3 
5 

2 
3 

6 
7 

4 
5 

3 
4 

2 
2 

4. Верхняя прямая подача 

на точность (по 5 попыток 

в левую и правую 

половину площадки) 

11 
12 

5 
6 

4 
5 

2 
3 

1 
2 

4 
5 

3 
4 

2 
2 

1 
1 

5. Верхняя прямая подача 

на точность по заданию 

(по 5 попыток в левую и 

правую половину 

площадки) 

11 

12 

13 

6 
7 

8 

5 
5 

6 

3 
4 

4 

2 
3 

3 

5 
5 

6 

4 
4 

4 

2 
3 

3 

1 
2 

2 

6. Верхняя боковая подача 

в пределы площадки (10 

попыток) 

11 

12 

13 

5 
7 

8 

4 
6 

7 

2 
4 

5 

1 
2 

3 

4 
5 

6 

3 
3 

5 

2 
2 

3 

1 
1 

2 
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  Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы. 

   Освоив программу секции обучающийся  получит возможность владеть понятиями 

«Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими 

приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий 

волейболом, сформировать первичные навыки судейства. Основной формой подведения 

итогов является соревнование. 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

Содержание программы  

№ 

п/п Учебный материал 

Кол-во 

часов 

1. Техника перемещений. 4 
2. Прием.  Передача Подача мяча. 78 
3. Нападающий удар. Блокирование. 21 
4. Тактика игры в нападении. 8 
5. Тактика игры в защите 4 
6 Организация и проведение соревнований 4 
 Итого 119 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

                  Календарно- тематическое планирование спортивной секции «Волейбол»  

 

 

№ п.п. 

Тема 

занятий 

 

Элементы содержания. 

 

Кол – во  

часов 

 

1. Техника 

переме

щений. 

Инструктаж по Т.Б. на занятиях. Стойка 

волейболиста. Перемещения в стойке волейболиста 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

4 ч.  

2. 

П
р
и

ем
. 
 П

ер
ед

ач
а 

П
о
д

ач
а 

м
я
ч

а.
 

Передача мяча двумя руками сверху на месте. 

Передача мяча над собой. Прием мяча двумя снизу. 

Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол. 

6 ч.  

Передача мяча двумя руками сверху после 

перемещений. Передачи сверху у стены. Нижняя 

прямая подача. Прием мяча двумя снизу. Учебная 

игра в волейбол. 

6 ч.  

Передача мяча двумя руками сверху во встречных 

колоннах с  переходом в конец противоположной 

колонны. Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. 

Нижняя прямая подача. Прием мяча двумя снизу. 

Учебная игра в волейбол. 

  6 ч.                

Передачи мяча сверху стоя спиной к цели. Передачи 

мяча в прыжке. Нижняя прямая подача. Прием мяча 

двумя снизу с подачи. Учебная игра в волейбол. 

6 ч  

Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 

руками в различных сочетаниях. Передачи мяча 

сверху и снизу с перемещением. Нижняя прямая 

подача. Прием мяча двумя снизу с подачи. Учебная 

игра в волейбол 

6 ч.  

Верхняя прямая подача. Передачи мяча в парах в 

движении. Передачи в четверках с перемещением из 

зоны 6 в зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3, 4. Учебная 

игра в волейбол. 

6 ч.  

Верхняя прямая подача Передачи мяча сверху 

двумя руками и снизу двумя руками в различных 

сочетаниях. Учебная игра в волейбол. 

6 ч.  

Верхняя прямая подача. Прием мяча с подачи. 

Передачи мяча сверху двумя руками и снизу двумя 

руками в различных сочетаниях. Учебная игра в 

волейбол. 

6 ч.  

Верхняя прямая подача с вращением. Передача из 

зон 1,6,5 в зону 3. . Прием мяча с подачи. Учебная 

игра в волейбол. 

6 ч.  

Верхняя прямая подача с вращением. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Передача из зон 1, 6, 5 в зону 3 с 

приема подачи. Вторая передача из зоны 3 в зоны 2, 

4. Учебно – тренировочная игра в в волейбол. 

6 ч.  

Верхняя прямая подача в прыжке. Учебно – 

тренировочная игра в волейбол. 

6 ч.  



  

 

Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с 

подачи в зону 3. Учебно – тренировочная игра в 

волейбол. 

6 ч.  

 Верхняя прямая подача в прыжке. Прием мяча с 

подачи в зону 3.  Вторая передача из зоны 3 в зоны 

2, 4. Учебно – тренировочная игра в  волейбол 

6 ч.  

3. 
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Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача в 

прыжке. Прием мяча с подачи в зону 3.  Вторая 

передача из зоны 3 в зоны 2, 4. Учебно – 

тренировочная игра в  волейбол. 

8 ч.  

Нападающий удар с поворотом туловища  

Индивидуальное блокирование. Учебно – 

тренировочная игра в  волейбол. 

8 ч.  

Нападающий удар без поворота туловища (с 

переводом рукой). Групповое блокирование. 

Учебно – тренировочная игра в волейбол. 

5 ч.  

4. 

Т
ак
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а 
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гр

ы
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ен
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Индивидуальные тактические действия в 

нападении. Верхняя прямая подача  по 

определенным зонам. Неожиданные передачи мяча 

на сторону соперника. Учебно – тренировочная игра 

в волейбол. 

4 ч.  

Групповые тактические действия в нападении – 

взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, 

игрока зоны 3 с игроком зоны 2. Учебно – 

тренировочная игра с заданиями. 

4 ч  

Командные тактические действия в нападении через 

игрока передней линии без изменения позиций 

игроков. Учебно – тренировочная игра в волейбол с 

заданиями. 

4 ч.  

Командные тактические действия в нападении через 

игрока передней линии с изменением позиций 

игроков. Учебно – тренировочная игра в волейбол с 

заданиями. 

4 ч.  

5. 

Т
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за
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 Система игры в защите «углом вперед». Учебно – 

тренировочная игра в волейбол с заданиями. 

 

4 ч.  
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 Первенство школы по волейболу среди команд 

юношей и девушек 5 классов. 

 

4 ч.  

 Итого  119 ч.  

 

                       

 

 

 



  

 

 

 

                                                

Контрольные испытания 

        Общефизическая подготовка 

▪ Бег 30 м б х 5 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 набивого 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 подготовки 

▪ 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 ограничивается 3 м, 

расстояние от сетки - не более 1,5 м. Каждый обучающийся 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 обучающийся 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 6 х 2 м), в зоне 6 у лицевой линии размером 3 х 3 м. Каждый обучающийся 

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 G в 

круге диаметром 2,5 м. Стоя на подставке, учащийся ударом с собственного подбрасывания 

посылает мяч через сетку из зон 4 и 2. 

▪ Обучающийся должен применить 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. 


