
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Пояснительная записка 

Волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, получивших 

всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. 

Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно менять направление и 

скорость движения, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью. 

Эмоциональные напряжения, испытываемые во время игры, вызывают в организме 

занимающихся высокие сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате. Прыжки при передачах 

мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляют костную систему, суставы становятся 

более подвижными, повышается сила и эластичность мышц. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. 

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые 

сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений 

и расслаблений мыши. Небольшой объем статических усилий и нагрузок в игре благотворно 

влияет на рост юных спортсменов. 

Программа спортивной секции «Волейбол» для обучающихся 14-15 лет рассчитана на 

один год, 68 часов, одно занятие в неделю продолжительностью 90 мин. Программа 

включает в себя теоретическую и практическую часть. В теоретической части 

рассматриваются вопросы техники и тактики игры в волейбол. В практической части 

углублено изучаются технические приемы и тактические комбинации. В занятиях с 

обучающимися 15-17 лет целесообразно акцентировать внимание на комбинированные 

упражнения, технику передач и учебно-тренировочные игры, поэтому на эти разделы 

программы отводится большее количество часов. 

Цель работы спортивной секции «Волейбол» – укрепление здоровья обучающихся, 

содействие правильному физическому развитию; развитие основных двигательных качеств и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков и умений. 

Задачи: 

1. Развитие специальных способностей и качеств для успешного овладения 

техникой и тактикой игры. 

2. Совершенное овладение техникой и тактикой игры. 

3. Достижение высокого уровня командной подготовки. 

4. Воспитание моральных и волевых качеств. 

5. Приобретение теоретических и практических знаний по планированию, учету, 

ведению дневника юного спортсмена, методике обучения, судейству. 



 

 

6. Достижение комплексного проявления всех качеств, навыков и умений, 

знаний. 

7.  Предупреждение спортивных травм. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Планируемые результаты 

Знать: 

-влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

-способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

-гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления 

травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям; 

-правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

-основы методики обучения и тренировки по волейболу. 

-правила игры; 

-технику и тактику игры в волейбол; 

-строевые команды; 

-методику судейства учебно – тренировочных игр; 

-общие рекомендации к созданию презентаций. 

Уметь: 

-выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для 

поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития 

специальных физических качеств – быстроты, выносливости, ловкости, силы, 

гибкости; 

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

соревнований; 

-выполнять индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и 

защите; 

-выполнять технические действия с мячом и без мяча в нападении и защите; 

-использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни. 

-осуществлять судейство соревнований по волейболу; 

-работать с книгой спортивной направленности; 

-самостоятельно составлять выступления и презентацию. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Содержание программы 

Программа соответствует требованиям ФГОС и рассчитана на 68 учебных часов. 

предполагает равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведение 

регулярных еженедельных внеурочных занятий со школьниками (1 раз в неделю). 

Режим занятий: занятия по данной программе проводятся в форме урока, 1 раз в неделю. 

Место проведения: спортивный зал школы, спортивная площадка. 

Формы занятий – игры, соревнования, эстафеты, просмотр видеороликов спортивного 

содержания, презентации, беседы. 

Формы контроля – опрос, тесты-практикумы, соревнования по параллелям. 

Средства и методы работы с обучающимися 

 ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Развитие силы и скоростно-силовых качеств: 

1. Метод кратковременных усилений (80-95% от максимального уровня). 

Упражнения с отягощениями. 

2. Непредельные усиления (30-50% от максимальных), но с предельной 

скоростью выполнения упражнений. Не доводить до утомления. 

3. Сопряженный метод. Характерен развитием силы и скоростно-силовых качеств 

в рамках структуры технического приема или его звеньев. 

4. Круговая тренировка. 6-12 станций. В работу последовательно вовлекаются 

основные группы мышц. Задания индивидуализированные для каждого волейболиста (по 

количеству раз и времени). По мере повышения уровня подготовленности дозировку 

увеличивают. По направленности тренировка – силовая, скоростно-силовая и на считание 

скоростно-силовой и технической подготовки. 

2. Методы развития быстроты. 

1. Повторный метод. 

Выполнение упражнений с околопредельной, максимальной и прерывающей ее 

быстротой. Задания в ответ на сигнал (зрительный) и на быстроту выполнения отдельных 

упражнений, движений, заданий. Продолжительность выполнения заданий от 5 до 20 сек., 

период отдыха между упражнениями от 30 - 50 сек.до 5 минут.   

2. Увеличение скорости движущего объекта. 

При обучении приему мяча в начале мяч через сетку направляют передачей, затем 

подачами на точность, на силу и нападающим ударом. 

3. Увеличение внезапности появления объекта. 

В начале мяч посылают по высокой траектории, затем траекторию снижают, а 

скорость увеличивают, затем прием мяча от подачи и направляющего удара. 

4)  Сокращение расстояния до движущегося объекта. 



 

 

5)  Увеличения числа возможных изменений обстановки. 

6)  Выполнение упражнений в затрудненных условиях. 

Стартовый рывок из необычного исходного положения, бег или прыжки с 

преодолением сопротивлений. 

7. Круговая тренировка. 

В работе участвуют основные группы мышц и суставы, чтобы имели место быстрота 

реакции, скорость одиночного сокращения и частота движений (прыжки, скакалка и т.д.) 

8)  Игровой метод. 

Выполнение упражнений на быстроту в подвижных играх и специальных эстафетах. 

8. Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с предельной быстротой в условиях соревнований (60 м., 

100 м., челночный бег 4*30 м., л/а эстафета, и т.д.) 

3. Методы развития выносливости общей и специальной. 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с активным 

отдыхом (бег трусцой). Чередование скоростных передач в стену с высоким мячом и над 

собой, серийных прыжков в полную силу с прыжками через скакалку с небольшой 

интенсивностью т т.д. 

2.  Повторный метод. 

Повторное выполнение заданий с повышенной скоростью и достаточными 

интервалами для отдыха. 

3.  Увеличение интенсивности при сокращении продолжительности. 

Сокращается число партий, но проводятся они более интенсивно. Увеличение числа 

подач, передач, нападающих ударов, блокирования. 

4.  Уменьшение интенсивности при увеличении продолжительности. 

Увеличение игрового времени, увеличение числа игровых действий по сравнению с 

обычными условиями. 

5.  Поточный метод выполнения специального комплекса упражнений. 

Последовательное выполнение упражнений для развития силы, быстроты, ловкости в 

различных сочетаниях, имитация технических приемов, круговая тренировка. 

6.  Интегральный метод. 

Двусторонняя игра в двух партиях с интенсивной работой. Интервал между партиями 

сначала большой, затем сокращается и т.д. 

4. Методы развития ловкости.  

1.  Метод усложнения ранее усвоенных упражнений за счет изменения исходных 

положений, включения дополнительных движений. 



 

 

2.  Метод двустороннего освоения упражнений в левую и правую сторону как левой, 

так и правой рукой, ногой. Обучение технике игры и совершенствование навыков. 

3.  Изменение противодействия занимающихся при парных и групповых 

упражнениях. 

4.  Изменение пространственных границ. В известных упражнениях и играх меняются 

границы площадки, величина дистанции, количество игроков. 

5.  Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях (по заданию, в 

ответ на сигналы и т.д.). 

6.  Упражнения в переключениях от одного движения к другому. Переключения в 

технических приемах и тактических действиях. Игрок ставит блок, после приземления 

поворачивается кругом, в падении принимает мяч, после этого идет к сетке, выполняет 

нападающий удар и т.д. 

5.  Методы развития гибкости. 

Общая подвижность в суставах развивается при наклонах, вращениях, взмахах и др., 

выполняющих с большой амплитудой. Специальную подвижность развивают упражнения, 

соответствующие специфике приемов, сходных с иными по характеру, но выполняемых с 

большей амплитудой. 

Активные – без отягощений и с отягощениями. 

Пассивные – с помощью партнера и с отягощениями. Упражнения выполняются 

сериями по 4-5 движений с увеличением амплитуды. 

     Ожидаемые результаты и способы определения их результативности.  

По окончании курса учащиеся должны 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. 

     Результатом учебно-тренировочной работы учащихся в спортивной секции по волейболу 

являются: 

 результаты выступлений на соревнованиях 

  положительная динамика состояния здоровья занимающихся 

Показателями результативности деятельности спортивной секции являются: 

 показатели физической подготовленности воспитанников; 

 данные медицинского наблюдения за здоровьем детей; 

 наличие призовых мест в соревнованиях различного уровня; 

 мониторинг успешности игровой деятельности каждого игрока команды 

 

 



 

 

Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела, тем  

Количество 

часов 

Деятельность 

учитель с учетом 

программы 

воспитания 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

1 Волейбол 68 Установление 

доверительных 

отношений между 

педагогическим 

работником  

и его 

обучающимися, 

способствующих 

позитивному 

восприятию 

обучающимися 

требований и 

просьб 

педагогического 

работника, 

привлечению их 

внимания  

к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной 

деятельности. 

https://resh.edu.ru/subject/9/ 

 

https://sberclass.ru 

 

https://nsportal.ru 
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