
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

       Рабочая программа внеурочной деятельности спортивного клуба  «Юниор» для учащихся 9 

классов разработана в соответствии с требованиями к результатам основного общего образования, 

утвержденными Федеральным государственным образовательным стандартом ООО и на основе: 

комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы   В.И.  Лях, А.А. 

Зданевич. - М.: Просвещение, 2012г., допущенной Министерством образования и науки 

Российской Федерации, с учетом рабочей программы воспитания (Приказ №171/01-04 от 

17.08.2021). В данной программе представлен раздел «Волейбол».  На реализацию данной 

программы в  9 классах отводится по 1 часу в неделю (33 часа в год). Данная программа 

используется как третий час физической культуры.  

Основной вид внеурочной деятельности – спортивно-оздоровительная 

Направление - спортивно-оздоровительное 

 

Планируемые результаты освоения курса 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих 

результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, 

личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные учащимися универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов 

опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, 

его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного 

знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» является формирование следующих умений: 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения, делать выбор при поддержке других участников группы и 

педагога, как поступить. 



 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» является формирование следующих универсальных 

учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 

самостоятельно; 

 проговаривать последовательность действий; 

 уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь 

работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно планировать 

свою деятельность; 

 средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала; 

 учиться совместно с учителем и другими воспитанниками  

 давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных 

достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

Коммуникативные УУД: 

 умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать 

и понимать речь других; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 



Содержание программы 

 

 
I. Теоретический материал (5ч.) 

 Краткий обзор появления и развития волейбола. Появление игры, ее распространение. 

Особенности инвентаря. 

 Правила безопасности. Гигиена мест занятий. Причины травм и их профилактика на 

занятиях. 

 Развитие волейбола. Развитие волейбола в России (этапы развития игры в стране, ее 

популярность). Правила игры. 

 Гигиена и режим дня спортсмена. Правила безопасности.  Значение режима дня в 

тренировке спортсмена. 

 Особенности выполнения физических упражнений, их последовательность, периоды 

отдыха, интенсивность, значение многократного повторения каждого упражнения. Причины травм 

и их профилактика на занятии. Гигиена и врачебный контроль. Правила безопасности.  

 Врачебный контроль, и самоконтроль, средства закаливания, ежедневная утренняя 

гимнастика, уход за телом.  Влияние природных факторов на организм. Гигиена мест занятий. 

Предупреждение травм, практические навыки оказания первой помощи 

 Организация и проведение соревнований. Ознакомление с требованиями к организации 

и проведению соревнований по лапте.  

 Круговая и олимпийская системы проведения соревнований. Требования, 

предъявляемые к участникам.  

 Организация соревнований в классе. Организация и проведение соревнований. 

Оборудование и инвентарь. Организация соревнований в школе. 

 Судейство соревнований. Оформление документации. 

II. Практические занятия (28ч.) 

1.Общая и специальная физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (8ч.) 

Перед общей физической подготовкой волейболистов стоят следующие задачи: 

Разностороннее физическое развитие спортсменов. Развитие физических качеств (силы, 

выносливости, скорости, гибкости и ловкости). Увеличение функциональных возможностей. 

Укрепления здоровья. Увеличение спортивной работоспособности. Стимулирование процессов 

восстановления. Расширение объема двигательных навыков. 

Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 

специальной выносливости. 

Прыжки боком с двух ног через гимнастическую скамейку (на количество повторений за 1 

мин.).  



Эстафетный бег. 

Упражнения для развития специальных скоростно-силовых и скоростных качеств, а также 

специальной выносливости: имитация ударов слева и справа на количество повторений за 1мин., 

имитация сочетаний ударов справа и слева (на количество повторений за 1мин.). 

Специальная физическая подготовка (8ч.) 

Занятия специальной физической подготовкой волейболистов способствуют развитию 

специальных качеств спортсмена, быстрейшему и лучшему освоению и овладению отдельными 

техническими приемами, быстрому достижению спортивной формы. Средствами специальной 

физической подготовки в большей степени можно развивать какое-то определенное качество, 

необходимое волейболисту. К примеру: силу отдельных мышечных групп, быстроту движений, 

прыгучесть, скорость двигательной реакции, подвижность в суставах в необходимых направлениях 

и с необходимой амплитудой и др. Благодаря специальным упражнениям, направленным на 

преимущественное развитие определенных качеств, можно параллельно совершенствовать 

выполнение отдельных технических приемов волейбола. 

    Для этого чаще всего используются специальные упражнения, сходные по структуре и 

характеру выполнения с тем или иным техническим приемом или его отдельными элементами. 

Наиболее эффективны специальные физические упражнения, направленные в больше степени на 

овладение отдельными техническими приемами. Использование данных упражнений вместе с 

совершенствованием и изучением технических приемов попутно сопутствует развитию 

специальных физических качеств. 

Общеразвивающие упражнения без предметов (13ч.) 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание и 

разгибание, отведение, повороты, маховые и круговые движения), сгибание рук в упоре лежа.  

Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед и назад, в стороны с различными 

положениями и движениями рук.  

Упражнения для мышц ног. Движение прямой и согнутой ноги, приседания на двух и на 

одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на двух и одной ноге на месте и в движении. 

 Ходьба и бег. Ходьба в различном темпе, ходьба на носках, на пятках, высоко поднимая 

колени, выпадами, приставными шагами; бег с изменением направления и скорости, бег, высоко 

поднимая колени.  

Упражнения с предметами. 

 Скакалка. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на двух и одной ноге, с ноги на 

ногу, прыжки с поворотами, бег, перепрыгивая через скакалку.  

Набивной мяч (1-2 кг). Броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание 

по кругу и в разных направлениях различными способами.  



 
Тематический план 

 

№ 

п/п 
Содержание занятий 

Класс Характеристика основных видов 

деятельности 
9 

I. Теоретические сведения 

5 

Изучают историю волейбола. 

Изучают правила игры в волейбол. 

Изучают правила техники 

безопасности. 

Знакомятся с основными приёмами 

игры в волейбол. 

II. Практические занятия 28  

1. Общая и специальная 

подготовка 

8 Используют разученные 

упражнения, подвижные игры и 

игровые задания в 

самостоятельных занятиях при 

решении задач физической, техни-

ческой, тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической на-

грузкой во время этих занятий. 

2.  Основы техники и тактики 

игры 

 

8 Описывают технику изучаемых 

игровых приёмов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопасности 

 

Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила безопасности. 

Моделируют тактику освоенных 

игровых действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в процессе 

игровой деятельности 

3. Учебные и 

соревновательные игры 

12 Организуют совместные занятия 

по волейболу со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. 

Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют 

игру в волейбол, как средство 

активного отдыха 

Всего часов: 33  



           ПРАВИЛА ИГРЫ 

1. Общие положения 

 
Волейбол (англ.volleyball – отбивать мяч на лету) – игра с мячом двух команд по 6 человек 

на площадке 18×9 м, разделённой пополам сеткой. 

Цель игры – ударом рук по мячу переправить его на сторону соперника так, чтобы тот не 

мог возвратить мяч обратно, не нарушая правил. 

Команда должна переправить мяч сопернику, использовав не более трёх ударов. При этом 

игрок не может ударить по мячу два раза подряд. 

Задачи игроков – в соответствии с правилами направить мяч над сеткой и приземлить его на 

стороне соперника (в пределах границ площадки)  или заставить соперника совершить ошибку. 

Место для игры: площадка для игры в волейбол представляет собой прямоугольник 

размером 18×9 м. Две боковые и две лицевые линии ограничивают игровую площадку. Средняя 

линия разделяет её на две равные половины (9×9 м). Каждая половина имеет одинаковую разметку. 

Ширина всех линий разметки 5 см, они входят в размеры площадки. На каждой половине 

площадки в 3 м от средней линии нанесена линия нападения (её ширина входит в размеры 

передней зоны), продолженная за боковыми линиями дополнительными прерывистыми линиями – 

пятью короткими 15-сантиметровыми линиями шириной 5 см, нанесёнными через 20 см. 

Над средней линией устанавливается сетка шириной 1 м и длиной 9,5 м. Верхний край сетки 

обшивается белой лентой шириной 5 см. Высота сетки для разных возрастных групп различна. 

Смысл игры в том, чтобы не дать мячу упасть на своей площадке, прилагая усилия для 

падения его на стороне противоположной команды. Действия играющих, ограниченные 

правилами, выполняются игровыми приёмами: подачей, передачей, нападающих ударом и 

блокированием. Исходными положениями для игровых приёмов будут стойки (при действиях на 

месте) и перемещения (при действиях в движении). 

Игра состоит из трёх или пяти партий, в каждой счёт ведётся до 15 очков. Побеждает та 

команда, которая выиграет две партии из трёх или три из пяти. Если первую партию выигрывает 

одна команда, а вторую другая, то проводится третья, решающая. Аналогичные условия и при игре 

из пяти партий. После каждой партии команды меняются площадками. 

Расположение игроков на площадке следующее. Три игрока занимают место на передней 

линии у сетки, остальные - на задней линии, но так, чтобы можно было контролировать всю 

площадку. Волейболисты, находящиеся на передней линии, участвуют в приеме и передачах мяча, 

нападают, блокируют, подстраховывают друг друга. Игроки задней линии подают подачу, 

принимают и передают мяч, подстраховывают, но не имеют права выходить на переднюю линию 

для атаки и блокирования. 

Игра начинается с подачи мяча одной из команд. Право на первую подачу определяется 

жеребьевкой, которую проводит судья с капитанами команд. Причем капитан команды, 

выигравший жребий, получает право на выбор площадки или на первую подачу. 



Когда игроки занимают свои места на площадке, судья подает команду начинать игру. На 

подачу отводится не более 5 секунд. Один игрок выполняет подачи до тех пор, пока его команда не 

совершит ошибку. Если это произошло, то мяч передается сопернику. В этом случае команда, 

отыгравшая подачу, производит переход игроков из зоны в зону по часовой стрелке. 

Каждая команда, принимая мяч с подачи соперника, имеет право на три поочередных 

касания. Если два игрока одной команды одновременно касаются мяча, то засчитывается два 

касания. Если же мяч задерживается над сеткой между руками игроков разных команд, то игра 

останавливается. Производится повторная подача для розыгрыша спорного мяча. 

Мяч считается вышедшим из игры, если он пролетел за ограничительными лентами на 

сетке, которые крепятся над проекцией боковых линий, или коснулся предметов вне площадки. 

Боковые и лицевые линии (разметка) входят в площадь игрового поля. 

Команда теряет право на подачу или соперник выигрывает очко, если: 

- мяч падает на свое площадке; 

- команда совершает более трех касаний; 

- мяч брошен или задержан; 

- мяч коснулся тела игрока ниже пояса; 

- игрок касается сетки; 

- игрок совершал два касания подряд; 

- ступня игрока полностью находится на стороне соперника и не касается средней линии; 

- игрок производит нападающий удар на стороне соперника; 

- игрок задней линии из площади нападения перебивает на сторону соперника мяч, который 

находится выше верхнего края сетки; 

- игрок задней линии участвовал в блокировании и коснулся мяча; 

- команда нарушает расстановку в момент подачи; 

- игрок во время удара по мячу пользуется поддержкой товарища по команде; 

- игрок получает персональное замечание; 

- игрок касается мяча или игрока противоположной команды, когда мяч находится на 

стороне противника; 

- умышленно затягивается игра; 

- замена игрока произошла неправильно; 

потребован третий перерыв для отдыха после предупреждения; 

- использовано более 30 секунд на второй перерыв для отдыха; 

- игрок без разрешения судьи уходит с площадки во время перерывов в игре; 

- игроки предпринимают действия для того, чтобы помешать сопернику; 

- нарушены правила блокирования. 



Партия считается выигранной, если одна из команд набрала 15 очков с преимуществом не 

менее 2=х очков. При счете 14:14 игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не добьется 

преимущества в 2 очка (16:14; 17:15 и т.д.) 

Команда имеет право на два перерыва по 30 секунд в каждой партии. Разрешена замена 

игроков, но не более шести в каждой партии. 

Волейболисты должны иметь одинаковую форму. Тапочки не должны иметь каблуков. 

Игрокам запрещается иметь украшения, которые в ходе игры могут явиться причиной травмы. На 

майки наносят номера (с 1-го по 99-й), причем в команде не должно быть двух и более игроков с 

одинаковыми номерами на майках. 

Во время игры к судье может обращаться только капитан команды. Игрок не имеет права: 

- оспаривать решение судей и делать замечания в их адрес; 

- вести себя нетактично по отношению к сопернику или делать оскорбительные замечания в 

адрес игроков противоборствующей команды. 

Каждый игрок обязан хорошо знать правила игры, строго их выполнять и соблюдать нормы 

поведения. 

 

 


