


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа дополнительного образования разработана в соответствии с Федеральным 
Законом от 29.12.2012. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» на основе 
требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования к результатам освоения основной образовательной программы основного 
общего образования школы. Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 
личности гражданина России, планируемых результатов основного общего образования. 

       Организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является 
неотъемлемой частью образовательного процесса. Время, отводимое на внеурочную 
деятельность, используется по желанию учащихся и в формах, отличных от урочной системы 
обучения.   

        Рабочая программа кружка «Спорт-это жизнь» предназначена для физкультурно-
спортивной и оздоровительной работы с учащимися 8–11 классов, проявляющими интерес к 
физической культуре и спорту. 

        Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 
учащихся общеобразовательных учреждений. Он включён в урочные занятия, широко 
практикуется во внеклассной и внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по 
волейболу, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия (соревнования в 
общеобразовательном учреждении, на уровне района  и т.п.). 

         Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро выполнять двигательные действия, 
высоко прыгать, мгновенно менять направление и скорость движения, обладать ловкостью и 
выносливостью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и 
эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению 
глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 
двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует от 
занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и 
умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются положительные эмоции: 
жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, 
коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря своей эмоциональности игра в 
волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного 
отдыха. Широкому распространению волейбола содействует несложное оборудование: 
спортивный зал, сетка, мяч. 

        В программе представлены доступные для учащихся упражнения, способствующие 
овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию физических 

способностей. 

        

Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей. 

 

         Программа кружка «Спорт-это жизнь» может рассматриваться как одна из ступеней к 
формированию культуры здоровья и неотъемлемая часть всего воспитательно-
образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся 
на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 
психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности 
человека. 

        Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья 
учащихся, в её основу положены культурологический и личностно-ориентированный подходы. 
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Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному 
направлению «Спорт-это жизнь» носит образовательно-воспитательный характер и 
направлена на осуществление следующих целей: 

-укрепление здоровья, 

-физического развития и подготовленности; 

-воспитание личностных качеств; 

-освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной 
техники избранного вида спорта. 

 

        Цели конкретизированы следующими задачами: 

 

1. Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 
гармоническому физическому развитию занимающихся. 

2. Популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха. 

3. Формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 

4. Обучение технике и тактике игры в волейбол. 

5. Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, а также выносливости, гибкости). 

6. Формирование у учащихся необходимых теоретических знаний. 

7. Воспитание моральных и волевых качеств. 

 

 

 

 

 

Содержание программы. 

Примерное распределение учебного материала по волейболу Дополнительному 
образованию учащихся. 

 

 

№ Учебный материал Классы 

5 7 8 9  

Перемещения 

1 Стойка игрока (исходные положения)      

2 Перемещение в стойке приставными шагами: правым и левым 
боком, лицом вперёд 

     

Передачи мяча 

3 Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении 
передачи 
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4 Передача снизу двумя руками над собой      

5 Передача снизу двумя руками в парах      

Подачи мяча 

6 Нижняя прямая      

7 Верхняя прямая      

8 Подача в прыжке      

Нападающие (атакующие) удары 

9 Прямой нападающий удар (по ходу)      

Приём мяча 

10 Приём сверху двумя руками      

Блокирование атакующих ударов 

11 Одиночное блокирование      

12 Групповое блокирование (вдвоём, втроём)      

Тактические игры 

13 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите      

14 Групповые тактические действия в нападении, защите      

15 Командные тактические действия в нападении, защите      

Физическая подготовка 

16 Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных 

способностей, выносливости, гибкости 
     

Судейская практика 

17 Судейство учебной игры в волейбол      

 

Стойки и перемещения 

    Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение 
для выполнения технического приёма. 

      Техника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна нога 
может быть немного впереди другой, ступни расположены параллельно. Туловище наклонено 
вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в локтях, кисти на 

уровне пояса. 

     Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед 
блокированием, при приёме нападающих ударов и страховке. 

     Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 

      В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 
используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок к 
мячу), прыжки. 

 

Обучение 
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      1. В стойке волейболиста: 

 выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; 

 приставные шаги вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; 

 двойной шаг вперёд-назад. 

Методическое указание:  руки перед грудью согнуты в локтях и  
готовы выполнять действия с мячом. 

        2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

        3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: а) вперёд; 

б) в сторону. 

        4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 

        4. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 

        5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных 

заданий. 

 

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперёд 

(в опорном положении) 

       Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в 
коленях (степень сгибания ног зависит от высоты траектории полёта мяча), стопы 
параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты в 
локтях, локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы 
находились на уровне бровей и были направлены друг к другу. Указательные и большие 
пальцы обеих рук образуют треугольник. Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с 
мячом осуществляется вверху над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются и мячу 
(мягким ударом кистями) придаётся нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и 
после передачи почти полностью выпрямляются. 

        Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча 
через сетку. 

 

Обучение 

        1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и 
передачи мяча. 

        2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. 

        3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук 
располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были направлены друг к другу, 
указательные – под углом друг к другу, а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч 
поднимается с пола в исходное положение над лицом. 

        4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими 
руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

        5. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи 
положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки. 

        6. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху 
двумя руками. 

 

        Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 
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        7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперёд, 

спиной вперёд), с изменением высоты полёта мяча. 

        8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

        9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

        10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над собой, 
затем делают шаг в сторону и заходят за спину игроков третьей позиции. Игроки третьей 
позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой позиции верхней 
передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 

 

        Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в форме соревнования: 

какая из троек выполнит больше передач, не допустив при этом потери мяча. 

        11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6–3–4, 6–2–3, 
6–2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–4–2. 

        12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой 
площадки. 

        13. В парах: передачи мяча через сетку. 

        14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой 

площадке (гимнастические обручи и др.). 

        15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в воздухе», 

«Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

        Ошибки: большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или 
наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

 

Приём мяча снизу двумя руками 

       Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище 
незначительно наклонёно вперёд, руки в локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, 

кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории полёта мяча. 

        Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется на 
нижнюю часть предплечий или кисти с одновременным разгибанием ног и туловища вперёд-
вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди 

        Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, 

отражённого сеткой; при передачах для нападающих ударов и перебивания мяча через сетку. 

 

Обучение 

1. Имитация приёма мяча в исходном положении. 

2. Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в исходном 
положении), и тот имитирует приём. 

4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

                а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; 

                б) разгибание и сгибание ног, имитируя приём и передачу мяча. 

5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук. 

6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук выполняется 
за счёт разгибания ног. 
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7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; 

боком приставными шагами. 

8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно увеличивается 
до 9–12 м. 

9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

        Ошибки: 

 в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

 руки почти параллельны полу; 

 резкое встречное движение рук к мячу; 

 приём мяча на кулаки. 

 

 

Верхняя прямая подача мяча 

    Техника выполнения: стоя лицом к сетке (за лицевой линией площадки), игрок левой 
(правой) рукой поддерживает мяч на уровне чуть выше пояса. Взгляд направлен на площадку 
соперника. Движением левой руки вверх подбросить мяч на высоту чуть выше вытянутой руки 
над головой и несколько вперёд с одновременным замахом согнутой в локтевом суставе 
бьющей рукой вверх-назад за голову. Туловище незначительно отклонить назад и слегка 
повернуть в сторону ударяющей руки (замах). При выполнении удара по мячу бьющая рука 
движется с нарастающей скоростью, выпрямляясь в локтевом суставе). Ударное движение 

выполняется ладонной поверхностью напряжённой кисти (пальцы соединены). 

        Применение: при введении мяча в игру. Позволяет послать мяч в определённую зону 

площадки с большой скоростью. 

 

Обучение 

1. Имитация подачи мяча. 

2. Подача в стену с расстояния 6–9 м. 

3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 

4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 

5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

6. Подачи в правую и левую половины площадки. 

7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

8. Подачи на точность: 

                а) в каждую из 6 зон площадки; 

                б) на партнёра, располагающегося в различных точках площадки; 

                в) между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 1 м друг от друга. 

9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), на 

заданное число попыток (учёт ошибок). 

        Ошибки: 
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 в исходном положении вперёд ставится нога, одноимённая бьющей руке; 

 подброс мяча не оптимален по высоте; 

 удар по мячу неточный (сверху, сбоку); 

 скорость бьющей руки незначительна; 

 удар по мячу выполняется рукой, согнутой в локтевом суставе. 

 

 

Передача мяча через сетку в прыжке 

        Техника выполнения: прыжок выполняется с места и с укороченного разбега (1–2 шага) 
толчком двух ног. Передача мяча осуществляется в высшей точке прыжка за счёт активного 

разгибания рук. 

        Применение: когда мяч направлен по высокой траектории близко к сетке и передать его 
из опорного положения невозможно. 

 

Обучение 

1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега. 

2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания над 
собой (прыжок выполняется с места). 

3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и 
небольшого разбега. 

4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по одному учащемуся в зонах 3 
и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 4, из 
которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. То же выполняют 
занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из которой 
передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. 

6. Приём мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с 
противоположной стороны площадки набрасывает партнёр. 

7. Передача мяча в парах через сетку в прыжке. 

8. Передача мяча в прыжке на точность через сетку (цель: гимнастические обручи, 
гимнастические маты, расположенные на противоположной стороне волейбольной 
площадки). 

 

Прямой нападающий удар 

 

Техника выполнения: из высокой стойки, определив характер траектории полёта мяча, 
выполнить разбег в направлении предполагаемого места выполнения атакующего удара. В 
последнем шаге разбега нога (чаще правая) ставится вперёд на пятку, к ней приставляется 
другая нога (стопорящий шаг), руки отводятся назад, ноги сгибаются в коленных суставах. 
Быстро разгибая ноги с активным взмахом руками вперёд-вверх, выполнить прыжок вверх. В 
прыжке плечи и бьющая рука отводятся назад, туловище прогибается (замах). Удар 
производится в высшей точке прыжка. Ударное движение начинается с выведения вперёд 
локтя бьющей руки. Рука, разгибаясь в локтевом суставе, хлёстким движением кисти ударяет 
по мячу вниз-вперёд. После удара игрок приземляется на согнутые ноги, что предохраняет 
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опорно-двигательный аппарат от травм и позволяет сразу перейти к последующим 

действиям. 

        Примечание: удар применяется при завершении тактической комбинации для выигрыша 
очка или подачи. 

 

Обучение 

Прыжок вверх толчком двух ног с места; с разбега в один, два и три шага. 

Имитация нападающего удара: в прыжке с места; с разбега (с одного, двух, трёх шагов). 

В парах: первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй – с места, с двух-трёх шагов разбега 

ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка. 

Броски теннисного мяча через сетку в различные зоны площадки в прыжке с места и разбега 
(2–3 шага). 

В парах: первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет нападающий 
удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2–3 м). 

В парах: первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 
подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1–1,5 м над сеткой. 

То же упражнение, но нападающий удар выполняется из зоны 2. 

Нападающий удар через сетку из зоны 4 с передачи из зоны 3. 

Нападающий удар через сетку из зоны 2 с передачи из зоны 3. 

Нападающий удар через сетку из зоны 3 с передачи из зоны 4. 

Нападающий удар из зоны 3 с передачи мяча из зоны 2. 

Нападающий удар после встречной передачи. Из зоны 4 (2) от линии нападения верхняя 
передача мяча разыгрывающему игроку в зону 3, из зоны 3 – в зону 4 (2), из которой 
выполняется нападающий удар через сетку. 

Нападающий удар со второй передачи. Занимающиеся располагаются в зонах 6–3–4. Из зоны 
6 следует передача мяча в зону 3, из зоны 3 – в зону 4, из которой выполняется нападающий 
удар через сетку. 

То же упражнение, но занимающиеся располагаются в зонах 6–3–2. 

 

Одиночное блокирование 

        Техника выполнения: стоя лицом к сетке, ноги согнуты, стопы параллельны и на ширине 
плеч, руки на уровне груди или лица, кисти расположены параллельно сетке. Определив 
предполагаемое место нападающего удара, быстро переместиться к месту встречи с мячом 
приставными шагами, скрестным шагом, бегом или скачком (в зависимости от расстояния до 
места постановки блока). Из приседа, активно разгибая ноги и выпрямляя туловище, 
подпрыгнуть вверх с выносом рук над сеткой (пальцы разведены и оптимально напряжены). 
Расстояние между кистями рук чуть меньше диаметра мяча. По достижении верхнего края 
сетки руки начинают движение вверх-вперёд через сетку (на сторону соперника). В момент 
удара по мячу кисти максимально приближаются к нему и активно сгибаются в лучезапястных 
суставах для того, чтобы противодействовать удару и направить мяч вперёд-вниз на 

площадку соперника. После постановки блока – приземление на полусогнутые ноги. 

 

Обучение 

Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. 

Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 
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В парах (через сетку). Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. 

То же упражнение, но с выносом рук влево и вправо над сеткой. 

В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в руках над сеткой, 

второй имитирует блок. 

В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. Один набрасывает 
мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и отбивает мяч на 
противоположную сторону площадки. 

То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или правее 

блокирующего, а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит блок. 

Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на расстоянии 1,5–2 м 
друг от друга. Остальные строятся в колонну по одному с противоположной стороны в зоне 4. 
Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки 
приставными шагами вправо, ставят блок (рис. 15). 

То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и перемещаются вдоль 
сетки влево. 

В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один – с другой. 
Первый набрасывает мяч второму, второй выполняет нападающий удар, а третий ставит 
блок. 

Блокирование нападающего удара, выполненного: 

 из зоны 4 в зону 5; 

 из зоны 2 в зону 1; 

 из зоны 4 в зону 1; 

 из зоны 2 в зону 5; 

 из зоны 3 в зону 6. 

        Ошибки: 

 неправильное исходное положение перед блокированием: стойка на прямых ногах и 
выпрямленное туловище; 

 несвоевременное перемещение к месту блокирования; 

 несвоевременный прыжок при выполнении блокирования (рано или поздно); 

 недостаточная высота и неверное направление прыжка блокирующего; 

 блокирующий выполняет прыжок далеко от сетки; 

 руки блокирующего широко расставлены; 

 плохая ориентировка в безопорном положении и отсутствие умения закрывать 
основное направление атакующего удара. 
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Календарно - Тематическое планирование. 

Первое полугодие 

№ Тема Часы 

1 Перемещения 1 

2 Верхняя передача 

Подвижные игры и эстафеты. Двусторонняя учебная игра. 

1 

3 Нижняя передача 

Физическая подготовка в процессе занятий 

1 

4 Верхняя прямая подача с середины площадки 

Совершенствование технике верхней, нижней передачи 

1 

5 Приём мяча 

Прямой Нападающий удар 

1 

 

6 Индивидуальные тактические действия в защите 

Совершенствование верхней прямой подачи 

1 

7 Закрепление техники верхней передачи 

Совершенствование приёма мяча с подачи и в защите 

1 

8 Закрепление техники нижней передачи 

Одиночное блокирование 

1 

9 Верхняя прямая подача 

Страховка при блокировке 

1 

10 Закрепление техники приёма мяча с подачи 

Физическая подготовка в процессе занятий 

1 

11 Подвижные игры и эстафеты. Двусторонняя учебная игра 

Верхняя передача двумя руками в прыжке 

1 

12 Физическая подготовка в процессе занятия 

Прямой нападающий удар 

1 

 

13 Индивидуальные тактические действия в нападении 

Верхняя, нижняя передача двумя руками назад 

1 

14 Закрепление техники верхней передачи 

Совершенствование приема мяча с подачи и в защите 

1 

15 Закрепление техники нижней передачи 

Двухсторонняя учебная игра 

1 

16 Верхняя прямая подача 1 
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Одиночная блокировка и страховка 

17 Закрепление техники приёма мяча с подачи 

Командные тактические действия в нападении и защите. 

1 

  


