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1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

 Программа «волейбол» предусматривает достижение школьниками в  

процессе обучения определённых результатов - в просе освоения программ, 

метапредметных и предметных. 

 

Личностные результаты: 

1. Владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

по волейболу, их планирования и содержательного наполнения; 

2. Владеть широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из волейбола и оздоровительной физической культуры, активное 

их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

3. Владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой.  

4.Владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

Метапредметные результаты: 

1. Уметь самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2. Уметь самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

3. Уметь свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4. Уметь оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности еѐ решения; 

5. Уметь организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

6. Уметь работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

7. Уметь формулировать, аргументировать и отстаивать своё  мнение; 

 

Предметные результаты: 

1. Научатся отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 



2. Научатся составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной направленности нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

3. Научатся проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать 

и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения., 

регулировать величину физической 

Метапредные результаты освоения программы характеризуют уровень 

сформированности  универсальных учебных действий (УУД): 

познавательных, коммуникативных и регулятивных. 

1.Познавательные УУД: 

- умение с помощью педагога и самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную цель деятельности в области игры: 

- владение способом структурирования технических заданий в 

волейболе: 

- способность выбрать наиболее эффективный способ решения 

тактической задачи в конкретных условиях: 

- умение находить необходимую информацию: 

- способность вместе с учителем ставить и формулировать задачу, 

самостоятельно алгоритм деятельности при решении проблемы  

творческого или поискового характера; 

- умение моделировать, а также владение широким спектром 

логических действий и операций, включая общие приёмы решения 

игровых задач; 

- способность строить логические цепи рассуждений, анализировать 

и просчитывать результат своих действий, воспроизводить по 

памяти информацию,  устанавливать причинно- следственные связи, 

предвидеть реакцию соперника ,сопоставлять факты, 

концентрировать внимание,  находить нестандартные решения. 

2.Коммуникативные УУД: 

               - умение находить компромиссы и общие решения, разрешать 

конфликты на основе согласования различных позиций; 

               - способность формулировать, аргументировать и отстаивать своё 

мнение, вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности; 

              - умение донести свою точку зрения до других и отстаивать 

собственную позицию, а также уважать и учитывать позицию партнёра ; 

             - возможность организовывать и осуществлять сотрудничество и 

кооперацию с учителем и сверстниками, адекватно передавать информацию 

и отображать предметное содержание и условия деятельности в речи. 



 

3.Регулятивные УУД: 

            - умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои 

умственные, физические, учебные и практические действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями её реализации; 

           - способность принимать решение и сохранять учебную цель и  задачу, 

планировать её реализацию ( в том числе во внутреннем плане), 

контролировать и оценивать свои действия, вносить соответствующие 

коррективы в их выполнение. 

 

Предметные результаты освоения программы характеризуют умения и опыт 

обучающихся.  

Приобретаемые и закрепляемые в процессе освоения программы по « 

Волейболу» 

В результате освоения обязательного минимума знаний при обучении  по 

данной программе обучающие должны: 

- приобрести знания из истории развития волейбола, представления о роли 

волейбола и его значение в жизни человека; 

- владеть жестами судей, терминологией спортивной игры волейбол, 

понимать функциональный смысл и направленность действий при 

закреплении изученного материала; 

- приобрести навык организации отдыха и досуга с использованием игры  

волейбол. 

 

 
 
 

2 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Теоретические основы и правила спортивной игры волейбол 

 

Для занятий используется волейбольная площадка 9х18м.,  волейбольная 

сетка, волейбольные мячи,  демонстрационная доска. 

История волейбола 



 В 1895 г. перед директором Уильямом. Г. Морганом возникла дилемма: 

спортивные навыки и тренировки в необходимом объеме должны получать 

люди любого возраста. Как определял постановку задачи сам Морган: «Игра 

должна быть с сильным спортивным импульсом, но без физического 

агрессивного контакта». Тогда он решил создать симбиоз из нескольких игр, 

взять лучшее и сделать нечто новое; именно такой путь развития прошла 

история игры. Волейбол включает элементы баскетбола (мяч), тенниса 

(сетка), гандбола (использование ручной подачи мяча с дальнего расстояния), 

бейсбола (концепция подач). Все навыки удачно воплотились в игре 

«минтонет», как тогда она была названа самим создателем. Волейбол как 

спорт в международном сообществе; цели, задачи оздоровительное значение 

волейбола. История зарождения и развития волейбола в России, её роль в 

современном обществе. Чемпионы мира по волейболу. Современные 

выдающиеся отечественные и зарубежные волейболисты. 

 

Базовые понятия спортивной игры волейбол 

 Правила техники безопасности во время занятий волейболом, понятия 

о травмах и способах их предупреждения. Правила поведения 

волейболистов. 

Структура и содержание тренировочных занятий по волейболу. Основные 

термины и понятия в волейболе, жесты судей. 

Практико-соревновательная деятельность 

 Данный вид деятельности включает в себя эстафеты, решения 

тактических позиций, соревнования, товарищеские встречи. 

 

            ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в 

первую очередь знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. 

Знание об истории волейбола и развития его в нашей стране. 

Второй уровень: развитие социально значимых отношений. Формировать 

положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить 

взаимоотношению в команде. Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и 

физическому труду. Учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным 

привычкам. 

Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально 

значимых действий 

Понимать  роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников 

самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь 

самостоятельно подбирать упражнения для своего физического развития. 



 
 

          ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Иметь представление об  истории развития волейбола в России, о правилах 

личной гигиены, профилактики травматизма. Технически правильно выполнять 

двигательные действия  в волейболе. Играть в волейбол по упрощенным 

правилам. 
 
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Учащиеся научатся: 

Следовать при выполнении задания инструкциям учителя. Понимать цель 

выполняемых действий, различать подвижные и спортивные игры 

Учащиеся получат возможность научиться: 

Принимать решения связанные с игровыми действиями; Взаимодействовать 

друг с другом на площадке. Договариваться и приходить к общему решению, 

работая в паре. 
 
 

Место программы в учебном плане 

Программа     соответствует    федеральному   компоненту   государственного 

образовательного стандарта второго поколения и представляет собой вариант 

программы организации внеурочной деятельности учащихся 9 класса. 

Рассчитана  на 34 учебных часа и предполагает равномерное распределение 

этих часов по неделям с целью проведение регулярных еженедельных 

внеурочных занятий со школьниками. Режим занятий: занятия по данной 

программе проводятся в форме урока , тренировок, лекций, экскурсий, 

просмотра видеоматериала, соревнований, товарищеских встреч, сдачи 

контрольных нормативов, мониторинга, контрольного тестирования, 

самостоятельных подготовок, индивидуальных занятий. Периодичность - один 

раз в неделю по одному учебному часу ограниченному временем (45мин) . 
 
 

Место проведения: спортивный зал школы, спортивная площадка. 
Особенности набора детей – учащиеся 7-11 класса с разным уровнем 

физической подготовленности, группой здоровья – основная и 

подготовительная (по заключению врача). 

Количество обучающихся – 15человек. 

Формы контроля –тесты-соревнования. 
 
 
 
 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

 

№ п/п 

 

Тема урока 

 

Количество 

 

Дата  



 часов 

1.  Стойка игрока (исходные положения) 1  

2.  Перемещения в стойке приставными шагами: правым, 

левым боком, лицом вперёд 

1  

3.  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, по- 

вороты, прыжки вверх) 

1  

4.  Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх (в 

опорном положении) 

1  

5.  Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вдоль сет- 

ки и через сетку) 

1  

6.  Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в на- 

правлении передачи 

1  

7.  Нижняя прямая подача 1  

8.  Верхняя прямая подача 1  

9.  Прямой нападающий удар(по ходу) 1  

10.  Нападающий удар с переводом вправо (влево) 1  

11.  Приём мяча снизу двумя руками 1  

12.  Приём мяча сверху двумя руками 1  

13.  Приём мяча, отражённого сеткой 1  

14.  Одиночное блокирование 1  

15.  Групповое блокирование (вдвоём, втроём) 1  

16.  Страховка при блокировании 1  

17.  Индивидуальные тактические действия в нападении 

и защите 

1  

18.  Групповые тактические действия в нападении и защите 1  

19.  Командные тактические действия в нападении и защите 1  

20.  Двусторонняя учебная игра 1  

21.  Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий 

1  

22.  Игры, развивающие физические способности 1  

23.  Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных 

способностей, выносливости, гибкости 

1  

24.  Судейство игры в волейбол 1  

25.  Сочетание способов перемещений (бег, остановки, по- 

вороты, прыжки вверх) 

1  

26.  Прямой нападающий удар(по ходу) 1  

27.  Командные тактические действия в нападении и защите 1  

28.  Нижняя прямая 1  

29.  Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх (в 

опорном положении) 

1  

30.  Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий 

1  

31.  Игры, развивающие физические способности 1  

32.  Нападающий удар с переводом вправо (влево) 1  

33.  Одиночное блокирование 1  

34.  Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх (в 

опорном положении) 

1  
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Приложение 

Нижняя прямая подача (см. рис. 1) выполняется из положения, при котором 

игрок стоит лицом к сетке, ноги в коленных суставах согнуты, левая выставлена 

вперед, масса тела переносится на правую стоящую сзади ногу. Пальцы левой, 

согнутой в локтевом суставе руки поддерживают мяч снизу. Правая рука 

отводится назад для замаха, мяч подбрасывается вверх-вперед на расстояние 

вытянутой руки. Удар выполняется встречным движением правой руки снизу-

вперед примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу 

и переносит массу тела на левую. После удара выполняется сопровождающее 

движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются. 

 

 
Рисунок 1 – Нижняя прямая передача 

 

Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок находится лицом или 

вполоборота к сетке. Поддерживая мяч на уровне плеча, игрок равномерно 

распределяет массу тела на ноги, бьющая рука согнута в локтевом суставе и 

подготовлена к замаху. Мяч подбрасывают несколько вперед, до 1 м выше 

вытянутой руки. После подбрасывания мяча бьющей рукой выполняется замах 

вверх-назад, прямая рука отводится назад. Во время удара бьющая рука 

движется вперед-вверх, удар выполняется впереди игрока. Чтобы придать мячу 

вращение, нужно в момент удара кисть руки накладывать на поверхность мяча 

так, чтобы направление силы удара не проходило через центр тяжести мяча, то 

есть смещать кисть руки в сторону или вверх от середины. Во всех случаях при 



подаче с большой начальной скоростью мяч должен вращаться вокруг 

горизонтальной оси. Тогда он остается в пределах площадки, хотя и имеет 

первоначальное направление полета вперед-вверх. Чтобы выполнить подачу без 

вращения мяча и вызвать его колебания, подбрасывание мяча производится без 

его вращения. Удар по мячу выполняется быстро и резко напряженной кистью. 

В этом случае мяч будет планировать (рис. 2). 

 
Рисунок 2 – Верхняя прямая передача 

 

В последнее время все чаще применяется подача в прыжке. Отличительными 

особенностями ее являются: использование разбега (подобно нападающему 

удару), подбрасывание мяча на 1,5 – 2 м вперед, удар в прыжке и приземление 

после удара в пределы площадки. 

Существует также несколько способов верхней боковой подачи. Удар по мячу 

наносят выше уровня плечевого сустава, стоя боком к сетке. Выполняя подачу с 

вращением мяча с места, игрок подбрасывает его почти над головой на высоту 

до 1,5 м. Бьющей рукой делает замах вниз-назад, масса тела переносится на 

соответствующую бьющей руке ногу. Продолжается движение руки сзади-

вперед, удар по мячу производится впереди-сзади, туловище поворачивается в 

сторону сетки. Верхнюю боковую подачу можно выполнять и после одного или 

нескольких шагов, что дает возможность увеличить силу удара. 

Упражнения 

Освоения подбора мяча. Мяч на ладони левой руки. Подбросить его 

вертикально вверх на высоту 60 – 80 см и дать упасть на пол (15 – 20 раз). 

Освоение ударного движения. Прямой игрок сбивает мяч с ладони, 

выпрямленной на уровне пояса левой руки – для нижней прямой подачи; 

сбивание мяча, расположенного на пальцах выпрямленной вперед – вверх левой 

руки, - для верней прямой подачи. 

Игрок принимает стойку готовности в 6 м от сетки, мяч на ладони левой руки – 

правой рукой сделать замах, мяч подбросить вверх и ударом правой перебить 

через сетку. 

Пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадке. 

Подачи в правую, левую половины площадки. 

Подачи на силу – верхняя прямая и боковая. 

Подачи в дальнюю, ближнюю части площадки. 

Подачи мяча, чередуя различные способы (снизу, сверху). 

Подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2. 

 

Примерные упражнения для технической подготовки волейболистов 

Передвижения. 



1. Занимающиеся располагаются в шеренгах за лицевой линией. По 

определенному сигналу они выполняют передвижения бегом к сетке, затем 

спиной вперед обратно. То же, но с имитацией определенного приема игры 

2. Занимающиеся располагаются в двух колоннах в зонах 1 и 5. По сигналу 

бегут в зону 6, останавливаются и имитируют определенный прием игры. 

3. Расположение в шеренгах. Стартовые ускорения вперед, вправо, влево из 

различных положений: сидя лицом и спиной к направлению передвижения; 

лежа на спине и на животе головой и ногами в том же направлении. 

4. Расположение в колонне по одному за лицевой линией. Первый игрок из зоны 

1 выполняет ускорение в зону 2, откуда передвигается вдоль сетки приставными 

шагами в зону 4, а затем спиной вперед, назад в зону 5. Из зоны 5 игрок 

передвигается в зону 6, где выполнив остановку и имитацию приема мяча снизу 

двумя руками, уходит в конец колонны. 

5. Расположение то же, что в упражнении 5. Первый игрок выполняет ускорение 

в зону 6, имитирует прием мяча снизу одной рукой, затем передвигается в зону 

2, где имитирует нападающий удар. Из зоны 2 возвращается спиной вперед в 

зону 6, откуда, подбежав в зону 4 к сетке, выполняет блокирование, снова 

передвигается спиной вперед в зону 6 и уходит в конец колонны. 

Для того чтобы лучше усвоить технику выполнения передвижения, 

рекомендуется использовать различные подвижные игры. 

«Падающая палка». 

Занимающиеся строятся в круг диаметром 6 – 7 м, рассчитываются по порядку. 

В центре круга – водящий, который придерживает за верхний конец палку, 

находящуюся в вертикальном положении. Водящий вызывает номер кого-либо 

из игроков и отпускает верхний конец палки. Тот, кого вызвали, должен сделать 

выпад и, не дав палке упасть, подхватить ее. Если он успел выполнить задание, 

то возвращается на свое место, а если не успел, – заменяет водящего, и игра 

продолжается. Постепенно расстояние к палке увеличивается, а играющие 

выполняют бег с последующим прыжком и остановкой. Вариант: с освоением 

навыка передвижения к палке ее можно заменить мячом и проводить игру 

«Падающий мяч». 

Подачи 1. Занимающиеся располагаются на обеих сторонах площадки в 

шеренгах напротив сетки, в. 5 – 6 м от нее и выполняют подачи избранным 

способом через сетку. То же, но занимающиеся располагаются на лицевых 

линиях площадки. 2. Занимающиеся в колонне по одному располагаются на 

месте подачи и выполняют подачи избранным способом. 3. Подачи 

выполняются в определенные зоны и по ориентирам, расположенным на 

площадке. 

Передача мяча На рисунке 3а показаны основные положения при выполнении 

передачи. Надо успеть занять устойчивое исходное положение, затем, разгибая 

ноги и руки, отрывистым касанием кончиков пальцев рук мячу придается 

нужное направление. Встреча рук с мячом происходит над лицом несколько 

впереди, нельзя мяч отбивать ладонями, это нарушение правил игры. При 

передаче, стоя спиной к цели, встреча рук с мячом происходит над лицом. 

Передача выполняется за счет разгибания рук в локтях и движения туловища 



назад-вверх с одновременным прогибанием в грудной и поясничной 

час  

Рисунок 3 – Передача мяча а) б) 

 

Передача в прыжке (рис. 3б) выполняется в высшей точке прыжка за счет 

активного разгибания рук. Прыжок выполняется толчком двух ног с места или 

после одного-двух шагов. Передачей в прыжке мяч направляется через сетку. 

Отбивание мяча кулаком к сетке. 

В игре, особенно у новичков, мяч иногда опускается у самой сетки. Здесь 

поможет отбивание кулаком в прыжке. Лучше расположиться боком к сетке 

(правым при отбивании правой рукой), иногда и спиной. Здесь важно 

рассчитать прыжок, чтобы встретить мяч над сеткой. 
 
 
 
 

Программа тестов включает следующие виды испытаний: 

1) бег на 30 м; 

2) челночный бег 3?10 м; 

3) прыжок в длину с места; 

4) наклон вперед из положения стоя; 

5) 6-минутный бег; 

6) подтягивание на высокой перекладине (мальчики), сгибание – разгибание рук 

в упоре лежа (девочки). 

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. 
 
 


