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Пояснительная записка 

Введение 
Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений 

объединяет все виды деятельности обучающихся (кроме учебной деятельности), в 

которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» предназначена для 

спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к 

физической культуре и спорту. 

Волейбол — один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

обучающихся 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 сердечнососудистой 

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: небольшая площадка, сетка, мяч. 

В программе представлены доступные для обучающихся упражнения, 

способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, развитию 

физических способностей. 

Нормативно-правовой и документальной базой программы  внеурочной 

деятельности по формированию культуры здоровья обучающихся являются: 

 Закон Российской Федерации «Об образовании»; 

 Федеральный государственный образовательный стандарт; 

 СанПиН, 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к режиму учебно-

воспитательного процесса» (Приказ Минздрава от 28.11.2002) раздел 2.9.; 

 Федеральный закон от 20.03.1999 №52-ФЗ «О санитарно-

эпидемиологическом благополучии населения», 

 Постановление Правительства Российской Федерации от 23.03.2001 №224 

«О проведении эксперимента по совершенствованию структуры и содержания общего 

образования» в части сохранения и укрепления здоровья школьников. 

 О недопустимости перегрузок обучающихся в школе (Письмо МО РФ № 

220/11-13 от 20.02.1999). 

Актуальность программы. 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по 

ней, позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми 

приёмами игры во внеурочное время, так как количество учебных часов отведённых на 

изучение раздела «волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного 

овладения игровыми навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа 

актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток 



двигательной активности, имеющийся у подростков оздоровительный эффект, а также 

благотворно воздействует на все системы детского организма. Новизна программы 

заключается в том, что в ней предусмотрено уделить большее количество учебных часов 

на разучивание и совершенствование тактических приёмов, что позволит учащимся идти в 

ногу со временем и повысить уровень соревновательной деятельности в волейболе. 

Реализация программы предусматривает также психологическую подготовку, которой в 

других программах уделено, незаслуженно мало внимания. Кроме этого, по ходу 

реализации программы предполагается использование ИКТ для мониторинга текущих 

результатов, тестирования для перехода на следующий этап обучения, поиска 

информации в Интернет, просмотра учебных программ, видеоматериала и т. д. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

обучающихся, в основу, которой положены личностно-ориентированный подходы. 

Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового 

образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического 

здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Цель: укрепление здоровья, физического развития, воспитание личностных качеств, 

освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков. 

       Задачи: 

1.Образовательные: 

- совершенствование техники  и тактики  игры в волейбол; 

 - осуществлять помощь в судействе; 

-  применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 -  прививать необходимые теоретические знания в области физической культуры, спорта, 

гигиены. 

2.Воспитательные: 

- формировать потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями; 

-  прививать учащимся интерес и любовь к занятиям различным видам спортивной и 

игровой деятельности; 

-  воспитывать культуру общения со сверстниками и формировать навыки сотрудничества 

в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха; 

-  способствовать воспитанию нравственных чувств, сознания и дальнейшего проявления 

их в общественно полезной и творческой деятельности. 

3.Оздоровительные. 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации  человека; 

-  вырабатывать умение в любой игровой ситуации регулировать степень внимания и 

мышечного напряжения,  и дозирования физических нагрузок; 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся; 

-  развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости).  

Социально педагогическая: 

 формирование общественно активной личности, способной реализовать себя в 

социуме. 

Целью реализации основной образовательной программы является обеспечение 

планируемых результатов по достижению знаний, умений, навыков и компетенций, 



определяемых личностными, семейными, общественными и индивидуальными 

особенностями его развития и состояния здоровья. 

Направление программы  - спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Возраст детей, участвующих в реализации данной программы – 14 лет. 

Время реализации программы – 1год. 

Количество воспитанников – 15 человек. 

Занятия проводятся 1 раз в неделю  1ч, 34ч. в год. 

 

Содержание изучаемого курса 

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. 

Перемещения 

Стойка игрока (исходные положения).  Перемещение в стойке приставными шагами: 

правым и левым боком, лицом вперёд. Сочетание способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх) 

Передачи мяча 

Передача сверху двумя руками вперёд-вверх (в опорном положении).  Передача сверху 

двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку). Передача сверху двумя руками, стоя 

спиной в направлении передачи. Передача снизу двумя руками над собой. Передача снизу 

двумя руками в парах. 

Подачи мяча 

Нижняя прямая. Верхняя прямая. Подача в прыжке.  

Нападающие (атакующие) удары 

Прямой нападающий удар (по ходу). Нападающий удар с переводом вправо (влево). 

Приём мяча 

Приём снизу двумя руками. Приём сверху двумя руками. Приём мяча, отражённого 

сеткой. 

Блокирование атакующих ударов 

Одиночное блокирование. Групповое блокирование (вдвоём, втроём). Страховка при 

блокировании.  

Тактические игры 

Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Групповые тактические 

действия в нападении, защите. Командные тактические действия в нападении, защите. 

Двусторонняя учебная игра.  

Подвижные игры и эстафеты 

Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приёмов и 

тактических действий. Игры, развивающие физические способности.  



Физическая подготовка 

Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, 

выносливости, гибкости. 

Судейская практика  

Судейство учебной игры в волейбол. 

 

Формы и методы работы 

Методы программы: 

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об 

изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: 

объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.; 

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, 

учебных наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать 

 конкретные представления об изучаемых действиях; 

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. 

Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное 

повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в 

целом и по частям. 

Программа  «Волейбол» направлена на реализацию следующих принципов: 

- принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и форм организации 

занятий, учитывающих возрастно-половые и индивидуальные особенности детей. 

-принцип сознательности и активности, основанный на формирование у детей 

осмысленного отношения к выполнению поставленных задач. 

-принцип доступности, основанный на индивидуальном подходе к обучающимся, который 

создает благоприятные условия для развития личностных способностей. 

- принцип последовательности  обеспечивает перевод двигательного умения в 

двигательный навык. 

Начало работа по разделу включает знакомство с теоретическим материалом. Затем 

следует практическая часть занятия. 

Различного вида игры и упражнения способствуют совершенствованию деятельности 

основных физиологических систем организма (нервной, сердечно - сосудистой, 

дыхательной), улучшению физического развития, физической подготовленности детей, 

воспитанию положительных морально-волевых качеств. Очень ценно, что занятия играми 

способствуют воспитанию у обучающихся положительных черт характера, создают 

благоприятные условия для воспитания дружеских отношений в коллективе, 

взаимопомощи. 

 

 

 

 

 

 



Таблица №1. 

Формы проведения занятия и виды деятельности 

Однонаправленные занятия Посвящены только одному из компонентов 

подготовки волейболиста: техническому, 

тактическому или физическому 

Комбинированные занятия Включают два-три компонента в различных 

сочетаниях: техническая и физическая подготовка; 

техническая и тактическая подготовка; техническая, 

физическая и тактическая подготовка. 

Целостно-игровые занятия Построены на учебной двухсторонней игре в 

волейбол по правилам. 

Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с 

целью получения данных об уровне технико-

тактической и физической подготовленности 

занимающихся. 



 Тематический план 
№         Тема изучаемого раздела         Общее 

кол-во 

часов 

Теория Практика Универсальные учебные действия 

1. Совершенствование техники 

верхней, нижней передачи 
3  3          Познавательные УУД 

- рассказать о правилах техники 
безопасности при проведении 

спортивных игр; 
-  контролировать физическую нагрузку 
по частоте сердечных сокращений. 
-общеучебные – определять, где 

применяются действия с мячом; ставить, 
формулировать и решать проблемы; 
- общеучебные –

самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную цель. 
- моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий 
возникающих в процессе игровой 

деятельности. 
Коммуникативные УУД 
- работать в группе, умение общаться 

друг с другом; 
- сохранять доброжелательные 

отношения, умение выражать свои 
мысли; 
- организовывать и осуществлять 

совместную деятельность, обосновывать 
свою точку зрения и доказывать 

собственное мнение, уважать иное 

мнение; 
- взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения 

технический действий; 
-управлять поведением партнёра 
(контроль, коррекция, оценка действий 

партнёра, умений убеждать). 
Регулятивные УУД 
- адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника; 
- осуществлять действия по образцу и 

заданному правилу, находить 
необходимую информацию; - 

самостоятельно формулировать 

познавательные цели. 
Личностные УУД 
- развитие этических чувств; - 

доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости; 
- сочувствия другим людям; - развитие 

навыков сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных социальных 
ситуациях; 
- умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций; 
- освоить технические действия игрока на 

2. Прямой нападающий удар 8 1 7 

3. Совершенствование верхней 

прямой подачи 
6  6 

4. Совершенствование приёма мяча с 
подачи и в защите 

4  4 

5. Двусторонняя учебная игра 5  5 

6. Одиночное блокирование 4 1 3 

7. Страховка при блокировании 4 1 3 

 Физическая подготовка в процессе 

занятия 
   

 Судейская практика в  процессе 
игры 

   

  Итого: 34ч. 3 31 



площадке; 
- осуществлять судейство игры; 
-развитие самостоятельности и личной 
ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных 

нормах, социальной справедливости и 
свободе; 
- организовывать совместные занятия по 

спортивным играм со сверстниками. 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ 

п/п 

Тема занятий                        Элементы содержания Дата проведения 

План Факт 

 
Раздел 1. Основы знаний - 1ч.   

1 Основы знаний. 

Инструктаж по охране 

труда при проведении 

занятий по 

подвижным играм. 

 Правила безопасного поведения  в местах 

проведения подвижных игр. 

Значение подвижных игр для здорового образа 

жизни. История возникновения игр. 

  

 Передачи мяча -5 ч.   

2 Передача мяча сверху Передача мяча сверху двумя руками назад (в 

опорном положении) 

- в парах 

- в тройках 

- в четвёрках 

- передачи через сетку назад 

- передачи на точность в мишени, расположенные на 

стене 

- передачи мяча из зон 3 за голову в зону 2 

- передачи мяча из зоны 3 за голову в зону 4 

  

3 Передача мяча сверху Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль 

сетки и через сетку) 

  

4 Передача мяча сверху Передача сверху двумя руками, стоя спиной в 

направлении передачи 

  

5 Передача мяча сверху Передачи мяча сверху двумя руками вверх-вперёд (в 

опорном положении) в движении 

- передачи мяча над собой на месте, в движении, 

после перемещения. 

- передачи над собой и партнёру 

- передачи после варьирования расстояния и 

траектории 

- передачи мяча в тройках 

  

6 Передача мяча снизу Передача мяча снизу двумя руками: 

-  в парах; 

- в стену. 

  



 Верхняя прямая подача мяча -6ч.   

7 Верхняя прямая 

подача мяча 

Верхняя прямая подача: 

- имитация подачи мяч 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и левую половину площадки 

- подачи на точность. 

  

8 Верхняя прямая 

подача мяча 

Верхняя прямая подача: 

- имитация подачи мяч 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и левую половину площадки 

- подачи на точность 

  

9 Верхняя прямая 

подача мяча 

Верхняя прямая подача: 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и левую половину площадки 

- подачи на точность 

  

10 Верхняя прямая 

подача мяча 

Верхняя прямая подача: 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и левую половину площадки 

- подачи на точность 

- соревнования на большое количество подач в 

заданный участок 

  

11 Нижняя  прямая 

подача мяча. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя 

прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача 

мяча в парах  - через ширину площадки с 

последующим приемом мяча; через сетку с 

расстояния 3 – 6 м. Учебно –тренировочная игра. 

  

12 Нижняя  прямая 

подача мяча. 

- подачи в парах 

-подачи через сетку 

-подачи по зонам 

-подачи на точность 

- последовательно в зоны 1,6,5,4,2 

- на партнёра, располагающегося в различных точках 

площадки 

- между двух партнёров, стоящих рядом на 

расстоянии от 2 до 1 м друг от друга 

  

 Прямой нападающий удар -8ч.   

13 Техника прямого 

нападающего удара 

Прямой нападающий удар: 

- прыжок вверх толчком двух ног с места, с разбега в 

один, два и три шага. 

  



- имитация нападающего удара в прыжке с места 

- имитация нападающего удара в прыжке с разбега 

- в парах 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

в парах 

14 Прямой нападающий 

удар 
Прямой нападающий удар: 
- прыжок вверх толчком двух ног с места, с разбега в 

один, два и три шага. 

- имитация нападающего удара в прыжке с места 

- имитация нападающего удара в прыжке с разбега 

- в парах 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

в парах 

  

15 Прямой нападающий 

удар 

Прямой нападающий удар: 

- прыжок вверх толчком двух ног с места, с разбега в 

один, два и три шага. 

- имитация нападающего удара в прыжке с места 

- имитация нападающего удара в прыжке с разбега 

- в парах 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

в парах 

  

16 Прямой нападающий 

удар 

Прямой нападающий удар:- броски теннисного 

мяча в прыжке с места и разбега 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега 

в парах 

- нападающий удар через сетку 

- нападающий удар через сетку после подбрасывания 

мяча 

  

17 Прямой нападающий 

удар 

Прямой нападающий удар: 

-  нападающий удар через сетку 

- нападающий удар через сетку после подбрасывания 

мяча 

- нападающий удар через сетку с разных зон 

подбрасывания мяча 

- нападающий удар после встречной передачи 

- нападающий удар со второй передачи 

  

18 Прямой нападающий 

удар 
Прямой нападающий удар: 
-  нападающий удар через сетку 

- нападающий удар через сетку после подбрасывания 

мяча 

- нападающий удар через сетку с разных зон 

подбрасывания мяча 

- нападающий удар после встречной передачи 

- нападающий удар со второй передачи 

  

19 Техника прямого 

нападающего удара 

Стойка и передвижение игроков. Сочетание приемов: 

прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая 

подача и  нижний прием мяча. Прямой нападающий 

удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое 

блокирование, страховка блокирующих. 

  



Позиционное нападение со сменой мест. Учебно –

тренировочная игра. 

20 Техника прямого 

нападающего удара 

Сочетание приемов: прием, передача, нападающий 

удар 

  

 Прием мяча – 4ч.   

21 Приёму мяча снизу 

двумя руками 

Приёму мяча снизу двумя руками 

- в парах 

- в стойке волейболиста Принимать мяч снизу двумя 

руками. Правильно работать ногами. Работать в паре. 

-подбивание мяча  с продвижением 

- приём мяча наброшенного партнёром 

- в парах 

- приём мяча после отскока от пола 

- приём мяча  после набрасывания через сетку. 

  

22 Прием мяча сверху 

двумя руками. 

Прием мяча сверху двумя руками. 

- в парах 

- в стойке волейболиста Принимать мяч снизу двумя 

руками. Правильно работать ногами. Работать в паре. 

-подбивание мяча  с продвижением 

- приём мяча наброшенного партнёром 

- в парах 

- приём мяча после отскока от пола 

- приём мяча  после набрасывания через сетку. 

  

23 

Приём мяча, 

отражённого сеткой 

Приём мяча, отражённого сеткой: 

- приём мячей, отскочивших от сетки с собственного 

набрасывания 

- приём мячей после набрасывания в сетку другим 

игроком 

- приём мячей после удара в сетку другим игроком 

  

24 

 
Отбивание кулаком через сетку. 

  

 
Блокирование атакующих ударов -4ч. 

  

25 

Одиночное 

блокирование 

Одиночное блокирование: 

- имитация блокирования 

- передвижение вдоль сетки, с остановкой, прыжком 

и выносом рук над сеткой 

- в парах через сетку, касаясь ладонями друг друга 

над сеткой 

- 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. 

- блокирование после набрасывания над сеткой 

- то же но набрасывание правее, левее блокирующего 

- блокирование нападающего удара выполненного из 

разных зон 

  



26 

Одиночное 

блокирование 

Одиночное блокирование: 

- передвижение вдоль сетки, с остановкой, прыжком 

и выносом рук над сеткой 

- в парах через сетку, касаясь ладонями друг друга 

над сеткой 

- 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. 

- блокирование после набрасывания над сеткой 

- то же но набрасывание правее, левее блокирующего 

- блокирование нападающего удара выполненного из 

разных зон 

  

27 Групповое 

блокирование 
Групповое блокирование (вдвоем, втроем) 

  

28 Страховка при 

блокировании 
Страховка при блокировании 

  

 
Тактические игры -3 ч. 

  

29 
Тактические игры 

Индивидуальные тактические действия в нападении, 

защите 

  

30 
Тактические игры 

Групповые тактические действия в нападении, 

защите 

  

31 
Тактические игры 

Командные тактические действия в нападении, 

защите 

  

 
Двухсторонняя учебная игра – 3ч. 

  

32-34 Двухсторонняя 

учебная игра  

  

 

 
Судейская практика 

  

 Овладение 

организаторскими 

умениями 

Организация и проведение спортивных игр и 

игровых заданий, помощь в судействе, 

комплектование групп, подготовка места проведения 

игры. 
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