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Волейбол 5-7 класс. Пояснительная записка  

           В настоящее время из-за большой учебной нагрузки, увлечениями 

компьютерными играми, малоподвижном образе жизни существует проблема 

недостатка двигательной активности у школьников. Занятия в секциях, помогают 

частично решить эту проблему. Спортивная деятельность способствует всестороннему 

развитию личности ребенка, она направлена на совершенствование интеллектуального, 

духовного, психического и физического развития ребенка. В процессе изучения у 

учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями, учащиеся 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 общеобра-

зовательных предметов,так как укрепляют здоровье. 

Цель обучения: формирование и освоение основ содержания физической 

деятельности  и спортивной направленностью углублѐнное изучение спортивной игры 

волейбол. 

Задачи: 

 развитие основных физических качеств; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

 приобретение навыков проведения учебно-тренировных занятий и соревнований 

по волейболу; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 
упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитее психических 
процессов и свойств личности. 

1. Планируемые результаты курса внеурочной деятельности 

 Результаты освоения программного материала оцениваются по трѐм базовым уровням 

и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными 

результатами. 

Личностные результаты: 

Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний, 

дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; умение оказывать помощь 

своим сверстникам. Это в первую очередь знание норм и традиций того общества, в 

котором он живѐт. Знание об истории волейбола и развития его в нашей стране. 

Второй уровень: развитие социально значимых отношений. Сформированное 

положительное отношение к систематическим занятиям волейболом. Высокий уровень 

взаимоотношений в команде. Развитое чувство патриотизма, любви к Родине и 

физическому труду. Понимание ценности своего здоровья и неприязнь к вредным 

привычкам. 

Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально значимых 

действий 
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Понимание  роль волейбола в укреплении здоровья. Умение самостоятельно составлять 

свой режим дня и график тренировок. Умение  самостоятельно подбирать упражнения 

для своего физического развития. 

Метапредметные результаты: 

Учащиеся научатся: 

- Следовать при выполнении задания инструкциям учителя 

- Понимать цель выполняемых действий 

- Различать подвижные и спортивные игры 

- Определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- Находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

- Объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения. 

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.  

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 правилам; умение вести наблюдение за 

показателями своего физического развития. 

Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры 

здоровья и предполагает: 

- потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных 

соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на 

соревнованиях; 

- умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

- спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и 

регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

- стремление индивида вовлечь в занятия волейболом  свое ближайшее окружение 

(семью, друзей и т.д.).  

По окончании реализации программы ожидается достижение следующих результатов: 

- достижение высокого уровня физического развития и физической подготовленности у 

100 % учащихся, занимающихся по данной программе; 

- победы на соревнованиях школьного  и районного уровня; 

- повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде спорта; 

- устойчивое овладение умениями и навыками игры; 
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- развитие у учащихся потребности в продолжение занятий спортом как 

самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы; 

- укрепление здоровья учащихся, повышение функционального состояния всех систем 

организма; 

- умение контролировать психическое состояние. 

В результате освоение обязательного минимума содержания программы, 

занимающиеся должны знать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 

 историю развития игры волейбол; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

 правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 
помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 основные правила игры в волейбол, судейство. 

Уметь: 

 выполнять технические приемы; 

 играть в волейбол по основным правилам; 

 контролировать и регулировать функциональные состояния организма при 
выполнении физических упражнений; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила гигиены, безопасности и профилактики травматизма при 
занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях. 

 

2. Содержание  курса внеурочной деятельности с указанием форм и 

методов работы 

 

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. 
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Теоретическая подготовка (2часа) 

1. Влияние тренировочных нагрузок и профилактические восстановительные 

мероприятия  

2. Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль.  

3. Основы техники и тактики игры в волейбол  

4. Правила игры волейбол 

Общая физическая подготовка (11часов) 

1.Общеразвивающие упражнения иупражнения на развитие силы. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; для мышц туловища и шеи; для мышц 

ног и таза. Стреч упражнения.  Статические упражнения. 

3.Акробатические упражнения . 

Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в группировке лежа на спине 

(вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора присев. Переворот в 

сторону с места и с разбега. Упражнения на равновесие. 

4.Легкоатлетические упражнения  

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. Повторный бег 3-

4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. Прыжковые упражнения 

различной сложности.Челночный бег 3х10м,6х10м,10х10м. 

5.Подвижные игры. 

6. Спортивные игры.  

Баскетбол. Гандбол. Волейбол. 

Специальная подготовка (15 часов) 

1. Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

2. Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из различных 

исходных положений, со скакалкой. Упражнения с отягощением. Прыжки на одной и 

на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед. То же с отягощением.  

3. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приѐма и передач 

мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, из упора стоя у стены 

одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, отталкивание от 

стены, броски и упражнения с набивным мячом. Броски набивного мяча и наблюдение 

за партнером в зависимости от действия партнера, изменение высоты подбрасывания; 

броски мяча во встречных колоннах.  

4. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. Упражнения с набивным мячом. Бросок гандбольного мяча 

через сетку на точность в зоны. Упражнения с волейбольным мячом. 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу.  

5. Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов, блокирования. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого нападающего удара. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания. 

Прыжковые упражнения в сочетании с подниманием рук вверх и касанием предмета. 

Передвижение вдоль сетки - лицом к ней приставными шагами.  

Техническая подготовка (17часов) 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в сочетании с 

техническими приемами нападения.Перемещения различными способами на 

максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками.Передача 

мяча. Передача мяча сверху, снизу в парах, через сетку.Передача мяча сверху двумя 
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руками с отвлекающими действиями.Передачи мяча сверху двумя руками, различные 

по высоте и расстоянию у сетки, со стенкой, в прыжке и на месте.Подача мяча. 

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая подача.Чередование 

способов подач в сочетании с требованиями точности.Совершенствование изученных 

подач.Нападающий удар. Обучение нападающему удару. Основные фазы нападающего 

удара(разбег, толчок, удар, приземление). Имитация нападающего удара. Нападающий 

удар из зон 2,4.Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. 

Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к 

нападающему удару у стены. Прямой нападающий удар. Техника защиты.Стойки и 

перемещения игрока при приеме снизу.Прием мяча. Выполнение приема мяча из 

различных и.п. прием мяча с подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, 

пола. Выполнение приема мяча различными способами и с последующим падением: 

подач, различных нападающих ударов. 

Тактическая подготовка (17часов) 
Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расстановке игроков, 

переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места на площадке при приеме 

мяча. Первая передача связующему игроку. Вторая передача. Чередование нападающих 

ударов на силу и точность. Тактические комбинации. Тактика игры в нападении со 

второй передачи. Розыгрыш мяча. Варианты системы игры в нападении со второй 

передачи игроком передней линии.  

Тактика защиты. 

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к сетке, при приеме 

мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или страховка. Взаимодействие 

игроков задней линии. Расположение игроков при приеме. Индивидуальное 

блокирование. Взаимодействие и перемещение игроков задней линии при атаке 

соперника. Варианты расположения  игроков при приеме подачи. 

Интегральная подготовка (3часа) 
1. Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и 

защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 

технических приемов и развития специальных качеств в единстве. 

2. Упражнение на переключение в выполнении тактических действий в нападении и 

защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью совершенствования навыков 

тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств в 

единстве. 

3. Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной материал по 

технической и тактической подготовке. 

4. Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач. 

Особая их роль при подготовке к соревнованиям. 

 

Психологическая подготовка (в течение занятий) 
Воспитание высоких моральных качеств, формирование у ребят чувство коллектива, 

разносторонних интересов. Воспитание волевых качеств. Адаптация к условиям 

соревнований. Настройка на игру, методы руководства командой в игре. 

Включение в процесс предсоревновательной подготовки определенную систему 

психолого-педагогических воздействий. Изучение структуры взаимоотношений в 

команде. Изучение эффективности игрового взаимодействия методом контролируемого 

наблюдения. Стресс и борьба с ним.  

Проведение совместных занятий с командами других школ, с командой девочек. 

Упражнения большой сложности в процессе физической, технико-тактической и 

интегральной подготовки. Участие в соревнованиях с использованием установок на 

игру, разборов проведенных игр. 
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         Контрольно-переводные испытания (3 часа) 

Педагогический контроль  
1) контроль за физическим развитием обучающегося; 

2) контроль физической и технической подготовленностью. 

Для получения необходимой информации контрольные испытания включены в 

Программу:  

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений (рост, вес, группа здоровья). 

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подготовке с целью 

проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-быстрота, челночный бег - 

координация, прыжок в длину с места - скоростно-силовые качества, бег 1 км - 

выносливость, наклон вперед - гибкость.  

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча над 

собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с продвижением вперед, 

подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча снизу, 

взаимодействие в команде. 

Тематическое планирование 

№  Разделы программы 5-7 класс 

1. Теоретическая подготовка 2 

2. Общая физическая подготовка 11 

3. Специальная физическая подготовка 15 

4. Техническая подготовка 17 

5. Тактическая подготовка 17 

6. Интегральная подготовка 3 

7. Контрольно-переводные испытания 3 

8. Воспитательная работа В течение 

занятий 

9. Педагогический контроль В течение 

занятий 

10. Психологическая подготовка В течение 

занятий 

11. Итого: 68 
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Календарно -тематическое планирование по волейболу 

5-7 класс 

 

№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Тема занятия Кол-

во 

 

часов 

План Факт 

1 Теория  

Техника 

нападения 

Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-

тренировочном процессе по 

волейболу. Техника 

безопасности на занятиях. 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола 

2   

2 ОФП  

Техника 

нападения 

Упражнения для развития 

навыков быстроты, ответных 

действий, прыжковые 

упражнения. 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте и после 

передачи вперед. Эстафеты. 

Подвижные игры с 

элементамиволейбола. 

2   

3 Техника 

защиты ОФП 

Перемещения и стойки. Прием 

сверху двумя руками.Передача 

двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Прием 

мяча снизу двумя руками над 

собой. Эстафеты. Игра в мини- 

волейбол. 

ОРУ , силовые упражнения для 

мышц рук, плечевого пояса, 

прыжковые упражнения. 

2   

4 Техника 

защиты 

 

 Перемещения и стойки. Прием 

сверху двумя руками Прием 

мяча после отскока от стены 

(расстояние 1-2 м). Передачи 

мяча сверху двумя руками, над 

собой – на месте и после 

2   
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перемещения различными 

способами. 

 

 

5 ОФП 

 Техника 

защиты 

Развитие гибкости, статические 

упражнения. 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху в парах. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и 

на сетку. 

2   

6 Техника 

защиты 

Контрольные 

испытания 

Прием снизу двумя руками. 

Прием наброшенного мяча 

партнером – на месте и после 

перемещения в парах, направляя 

мяч вперед вверх. 

Бросок набивного мяча (1 кг) из 

п.сед на полу на дальность. 

2   

7 СФП 

 ОФП 

Бег вдоль границ площадки, 

выполняя различные 

упражнения. Подводящие 

упражнения для приема и 

передач, подач. 

Кувырок вперед, назад, в 

сторону. Развитие гибкости. 

 

2   

8 Техника 

нападения  

ОФП 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой. Подачи мяча: 

нижняя прямая подача. Ира в 

мини волейбол. Круговая 

тренировка. 

 

2   

9 Техника 

нападения 

СФП 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой – на месте и 

после перемещения различными 

способами. 

Упражнения для развития 

навыков  быстроты ответных 

действий, специальные 

прыжковые упражнения. 

 

2   

10 Техника 

нападения 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой – на месте и 

после перемещения различными 

2   
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способами. В парах, тройках, 

верхняя прямая подача. 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой. Подачи мяча: 

нижняя прямая подача. 

11 ОФП  

СФП 

Комплекс ОРУ на развитие 

гибкости, стреч упражнения. 

Прыжковая  и силовая работа на 

развитее точных приемов и 

передач. Подводящие 

упражнения с малым мячом для 

нападающего удара. 

2   

12 Техника 

нападения 

Техника 

защиты 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой. Подачи мяча: 

нижняя прямая подача, верхняя 

прямая подача. 

Прием снизу, сверху. Прием 

мяча с подачи. 

2   

13 Техника 

нападения 

СФП 

Передачи мяча сверху двумя 

руками, над собой. Подачи мяча: 

нижняя прямая подача, верхняя 

прямая подача. Челночный бег  с 

изменением направления. из 

различных и.п. Подводящие 

упражнения для приема и 

передач. 

 

2   

14 Техника 

нападения 

ОФП 

Верхняя прямая подача. Прямой 

нападающий удар. Ритм разбега 

в три шага, ударное движение 

кистью. ОРУ с гимнастической 

скакалкой.  Развитие скоростно-

силовых качеств. Мини-футбол. 

2   

15 Техника 

нападения 

Интегральная 

Верхняя прямая подача. Прямой 

нападающий удар. Ритм разбега 

в три шага. Чередование 

упражнений на развитие качеств 

применительно к изученным 

техническим приемам и 

выполнение этих же приемов. 

2   

16 Техника 

нападения 

Техника 

защиты 

Верхняя прямая подача. Прямой 

нападающий удар. Ритм разбега 

в три шага, ударное движение 

кистью. Прием сверху двумя 

2   
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руками нижней прямой подачи. 

Прием снизу двумя руками на 

месте и после перемещения. 

17 Техника 

защиты ОФП 

Перемещение из зоны 4в зону 

3и обратно с имитацией 

блокирования в каждой зоне. 

Перемещение из зоны 2в зону 

1и обратно с имитацией 

блокирования в каждой зоне. 

Метание малого мяча  с места в 

стенку или щит в цель, на 

дальность. Ручной мяч. 

2   

18 Теория  

Техника 

нападения 

Передачи мяча. Прямой 

нападающий удар. Ритм разбега 

в три шага, ударное движение 

кистью. Освоение терминологии 

принятой в волейболе. Правила 

игры. 

2   

19 Техника 

нападения 

Техника 

защиты 

Нижняя прямая подача. Верхняя 

прямая подача. Передачи мяча. 

Прием подачи и первая передача 

в зону нападения. 

2   

20 Техника 

защиты СФП 

Прыжковая  и силовая работа на 

развитее точных приемов и 

передач. Прием подачи и первая 

передача в зону нападения. 

2   

21 СФП 

Интегральная 

Упражнения для развития 

навыков  быстроты ответных 

действий, специальные 

прыжковые упражнения. 

Чередование технических 

приемов в различных 

сочетаниях. 

2   

22 Техника 

нападения 

ОФП 

Встречная эстафета с мячом. 

ОРУ, упражнения с набивными 

мячами. Верхняя прямая подача. 

2   

23 Техника 

защиты 

Прием подачи и первая передача 

в зону нападения. Развитие 

общей  выносливости. 

Подвижные игры. 

2   

24  

СФП  

Техника 

нападения 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении приема и передач. 

Имитация. Совершенствование 

2   



12 
 

 передачи мяча сверху в парах, 

тройках, со стенкой. 

25 СФП 

 Техника 

нападения 

 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении приема и передач. 

Имитация Отбивание мяча 

кулаком через сетку в прыжке, 

после перемещения. 

2   

26 Интегральная 

ОФП 

Многократное выполнение 

технических приемов – одного и 

в сочетаниях. Прыжки в высоту 

с прямого разбега. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

2   

27 СФП 

Техника 

нападения 

Упражнения для развития 

качеств, необходимых при 

выполнении приема и передач. 

Имитация Прямой нападающий 

удар. Подачи мяча в стену – 

расстояние 6-9 м, через сетку. 

2   

28 Техника 

нападения 

Тактика 

нападения 

Отбивание мяча кулаком через 

сетку в прыжке, после 

перемещения. Индивидуальные 

действия: выбор места для 

выполнения второй передачи у 

сетки, для подачи. 

2   

29 Тактика 

защиты 

 

Техника 

защиты 

Индивидуальные действия: 

выбор места при приеме подачи, 

при приеме мяча, направленного 

соперником через сетку. 

Блокирование одиночное. Прием 

сверху, снизу двумя руками. 

2   

30 СФП 

 Тактика 

нападения 

 

Прыжковая  и силовая работа на 

развитее точных приемов и 

передач. Групповые действия: 

взаимодействие игроков зон 4 и 

2 с игроком зоны 3 при первой 

передаче. 

2   

31 Тактика 

защиты 

ОФП 

Индивидуальные действия: 

выбор способа приема мяча от 

соперника – сверху или снизу. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

2   

32 Техника 

защиты 

Прием мяча снизу из различных 

и.п., перемещений. Стойки и 
2   
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перемещения – 

совершенствование, перекаты, 

падения. 

33 ОФП  

Тактика 

нападения 

Круговая тренировка Групповые 

действия: взаимодействие 

игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 

3 при первой передаче, игрока 

зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при 

второй передаче. 

2   

34 Тактика 

нападения 

ОФП 

Групповые действия: 

взаимодействие игроков задней 

линии и передней линии при 

первой передаче; игроков зон 

6,5,1 с игроком зоны 3(2) при 

приеме подачи. Метание малого 

мяча  с места в стенку или щит в 

цель, на дальность. Ручной мяч 

2   

   68 

часов 
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