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Пояснительная записка

Программа по предмету "Физическая культура" на основе волейбола  для 
обучающихся 5 - 9 классов разработана в соответствии с требованиями Федерального 
государственного стандарта общего образования второго поколения.

Рабочая программа спортивного кружка «Волейбол» составлена в соответствии с 
рекомендациями, изложенными в «Комплексной программе физического воспитания 
учащихся 1 – 11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: «Просвещение», 2012.). 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и рассчитана на 
68 часов (2 часа в неделю). 

Цели и задачи
Сформировать у учащихся устойчивые потребности к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом. Научить играть в волейбол на общем уровне.
Задачи:
образовательные
- обучение техническим приёмам и правилам игры;
- обучение тактическим действиям;
- обучение приёмам  и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных 

занятиях;
- овладение навыками регулирования психического состояния.     
воспитательные
- выработка организаторских навыков и умения действовать в коллективе;
- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, взаимопомощи;
- воспитание привычки к самостоятельным занятиям, избранным видом спорта в 

свободное время;
- формирование потребности к ведению здорового образа жизни.
развивающие
- повышение технической и тактической подготовленности в данном виде спорта;
- совершенствование навыков и умений игры;
- развитие физических качеств, укрепление здоровья, расширение функциональных 

возможностей организма; 
Основными задачами программы являются:

• укрепление здоровья;
• содействие правильному физическому развитию;
• приобретение необходимых теоретических знаний;
• овладение основными приемами техники и тактики игры;
• воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, 

чувства дружбы;
• привитие ученикам организаторских навыков;
• повышение специальной, физической, тактической подготовки школьников по 

волейболу;
• подготовка учащихся к соревнованиям по волейболу;

Учебно-тематический план.
№п/п                              Содержание Кол-во часов
1 Теория 4
2 Специальная подготовка техническая 42
3 Специальная подготовка тактическая 20
4 ОФП На каждом занятии
5 Соревнования 2

Итого: 68



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.

«Основы знаний»
История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-волейбол.

«Общая и специальная физическая подготовка»
Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых.
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого. 

Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. Упражнения со 
скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание 
вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа – поднимание 
ног с мячом.

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением  до 30 м. Прыжки : с места в 
длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту.

Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока(исходные положения). 
Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения переставными шагами: лицом, 
правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений.

«Техническая подготовка»
Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 
различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча 
кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 
подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, 
прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). 
Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача 
двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи 
вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча 
сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе.

Овладение техникой подачи:нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, 
через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя 
боковая.

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой ( овладение 
режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар 
кистью по мячу ).

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой.

«Тактическая подготовка»
Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места 

для второй передачи и в зоне 3.
Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с 

игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 ( при первой передаче ). Взаимодействие 
игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3.



Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 
передача игроку, к которому передающий обращен лицом.

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков 
при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3.

«Соревнования»
Принять участие в соревнованиях с родителями, с соседними школами. Организация и 

проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок.

Планируемые результаты изучения учебного предмета
• Способы двигательной деятельности.
• Использовать занятия спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепление собственного здоровья, повышение 
уровня физических кондиций.

• Физическое совершенствование
• Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 
деятельности. 

• Выполнять организующие команды и приемы из числа хорошо освоенных.
• Выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках.
• Выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности.
• Выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств.

Система, формы контроля уровня достижений учащихся и критерии оценки
• Умения и навыки проверяются во время участия учащихся в соревнованиях, в 

организации и проведении судейства. Подведение итогов по технической и 
общефизической подготовке проводится 2 раза в год (декабрь, май), учащиеся 
выполняют контрольные нормативы.

Контрольные испытания.
Общефизическая подготовка.

• Бег 30 м 6х5м . 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 при приземлении. Из трех попыток берется лучший результат.

Техническая подготовка.
• Испытание на точность передачи. Устанавливаются ограничители расстояния и высоты 

передачи. Каждый учащийся выполняет 5 попыток.
• Испытание на точность передачи через сетку. 
• Испытания на точность подач.
• Испытания на точность нападающего удара.
• Испытания в защитных действиях.                                                         

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. Учитывается количество 
правильных попыток и качество приема. 2) выбор способа действия: прием мяча от 
нападающего удара.

• выход к сетке на страховку и прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается 
количество правильно выполненных заданий и качество.
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1. Поточная передача мяча двумя 
руками сверху в стенку с расстояния 
3 м (кол-во раз).
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2. Передача мяча двумя руками 
сверху с собственного набрасывания 
из зоны 6 в кольцо диаметром 1 м, 
установленное в зоне 3 (10 попыток)
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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)
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4. Передача мяча двумя руками 
сверху из зоны 3 в кольцо, 
установленное в зоне 4, с 
предварительной передачи мяча из 
зоны 5 (10 попыток)
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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)
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6. Передача мяча двумя руками 
сверху из зоны 2 в кольцо, 
установленное в зоне 4, 
предварительной передачи мяча из 
зоны 6 (10 попыток)
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I. Передача
мяча

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)
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1. Нижняя прямая подача в пределы 
площадки (10 попыток)
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2. Нижняя прямая подача на точность 
(по 5 попыток в левую и правую 
половину площадки)
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3. Верхняя прямая подача в пределы 
площадки (10 попыток)
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II. Подача 
мяча

4. Верхняя прямая подача на 
точность (по 5 попыток в левую и 
правую половину площадки)
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5. Верхняя прямая подача на 
точность по заданию (по 5 попыток в 
левую и правую половину площадки)
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6. Верхняя боковая подача в пределы 
площадки (10 попыток)
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1. Прямой нападающий удар из зоны 
4 в пределы площадки с передачи из 
зоны 3 (10 попыток)
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2. Нападающий удар из зоны 4 на 
точность (по 5 попыток в зоны 1 и 5) 
с передачи из зоны 3
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III. 
Нападающий 
удар

3. Прямой нападающий удар из зоны 
4 на силу в пределы площадки с 
передачи из зоны 3 (10 попыток)
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1. Блокирование нападающего удара 
из зоны 4 в зону 5 
(10 попыток)
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2. Блокирование нападающего удара 
из зоны 2 в зону 1 
(10 попыток)
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IV. 
Блокирование

3. Блокирование нападающего удара 
из зоны 3 в пределы площадки (10 
попыток)
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Календарно-тематическое планирование
№
п/п Тема занятия Кол-во 

часов
Дата по 
плану

Дата по 
факту

1 Размеры площадки. Основные ошибки. Техника безопасности. 2 09.09
2 Техника приема и передача  мяча. Игра  «пионербол» 2 16.09
3 Стойка игрока. Перемещение в сойке 2 23.09
4 Верхняя передача мяча в  парах с шагом. 2 30.09
5 Приём мяча двумя руками снизу 2 07.10
6 Верхняя передача мяча в   парах, тройках 2 14.10
7 Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. 2 21.10
8 Прямой нападающий удар. Учебная игра. 2 28.10
9 Позиционное нападение. Учебная игра 2 11.11
10 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 2 18.11
11 Учебная игра. Развитие координационных способностей 2 25.11
12 Учебная игра. Развитие координационных способностей 2 02.12
13 Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 2 09.12
14 Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. 2 16.12
15 Игра «Мяч через сетку» по основным правилам 2 23.12
16 Игра в волейбол по основным правилам с привлечением 

учащихся к судейству
2 13.01

17 Двусторонняя игра 2 20.01
18 Техника приема и передача  мяча. Игра  «пионербол» 2 27.01



19 Стойка игрока. Перемещение в сойке 2 03.02
20 Верхняя передача мяча в  парах с шагом. 2 10.02
21 Приём мяча двумя  руками снизу 2 17.02
22 Верхняя передача мяча в   парах, тройках. 2 24.02
23 Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. 2 03.03
24 Прямой нападающий удар. Учебная игра. 2 10.03
25 Позиционное нападение. Учебная игра 2 17.03
26 Позиционное нападение. Учебная игра 2 24.03
27 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 2 07.04
28 Комбинации из передвижений и остановок игрока. 2 14.04
29 Двухсторонняя игра с элементами волейбола 2 21.04
30 Двухсторонняя игра с элементами волейбола 2 28.04
31 Двухсторонняя игра с элементами волейбола 2 05.05
32 Двухсторонняя игра с элементами волейбола 2 12.05
33 Соревнование в группах 2 19.05
34 Соревнование. Итоговое занятие 2 26.05
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