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Пояснительная записка 

 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности разработана для обучающихся 5-9-х  

классов общеобразовательной  школы и направлена на реализацию спортивно-

оздоровительного направления. Данная  рабочая программа соответствует   федеральному   

компоненту   государственного образовательного стандарта  базового уровня  и 

рассчитана на 1 ч в неделю. 

Программа реализуется  на занятии, которое проводится один раз в неделю. 

Сроки реализации рабочей программы: 1 учебный год  

В основе принципов  создания программы  лежит концепция  личностного и деятельного 

подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Программа, направлена на: 

-реализацию учебного материала в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся, материально - технической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивная  пришкольная площадка),  региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения . 

- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор, и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение  межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала 

на целостное формирование мировоззрения обучающихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

В основу структуры   положена программа, рекомендованная Департаментом образования 

г. Москвы. Автор доктор педагогических наук В.И. Лях. В процессе обучения игры в 

волейбол используются следующие методы: словесный (вербальный), наглядный 

(визуальный),словесно-наглядный, целостный (основной), расчлененный, метод 



сопряженных воздействий, метод срочной информации, метод двигательной информации, 

соревновательный и игровой методы 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися 

курса внеурочной деятельности 

 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» является формирование следующих умений: 

 

• целостный, социально ориентированный взгляд на мир; 

• ориентация на успех в учебной деятельности и понимание его причин; 

• способность к самооценке на основе критерия успешной деятельности; 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

• освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять 

на себя ответственность; 

• развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе 

конструктивных стратегий и умения мобилизовать свои личностные и физические 

ресурсы стрессоустойчивости; 

• освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивному 

направлению «Волейбол» является формирование следующих универсальных учебных 

действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

• умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия; 

• планирование общей цели и пути её достижения;  

• распределение функций и ролей в совместной деятельности;  

• конструктивное разрешение конфликтов;  

• осуществление взаимного контроля;  

• оценка собственного поведения и поведения партнёра и внесение  необходимых 

коррективов; 

• принимать и сохранять учебную задачу; 



• планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; 

• учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

• адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей,родителей и 

других людей. 

• различать способ и результат действия; 

• вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 

оценки и учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для 

создания нового, более совершенного результата. 

 

2. Познавательные УУД: 

• добывать новые знания: находить дополнительную информацию по содержанию 

курса, используя дополнительную литературу, свой жизненный опыт; 

• перерабатывать полученную информацию, делать выводы; 

• преобразовывать информацию из одной формы в другую: предлагать свои правила 

игры на основе знакомых игр;  

• устанавливать причинно-следственные связи.  

3.Коммуникативные УУД: 

• взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в 

командных видах игры); 

• адекватно использовать коммуникативные средства для решения различных 

коммуникативных задач;  

• допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в 

общении и взаимодействии; 

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

• формулировать собственное мнение и позицию; 

• договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

• совместно договариваться о правилах общения и поведения и следовать им; 

• учиться выполнять различные роли в группе. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности является 

физическая подготовленность и степень совершенства двигательных умений, высокий 

уровень развития жизненных сил, нравственное, эстетическое, интеллектуальное 

развитие. 



• двигательная подготовленность как важный компонент здоровья обучающихся; 

• развитие физических способностей; 

• освоение правил здорового и безопасного образа жизни; 

• развитие  психических и нравственных качеств; 

• повышение социальной и трудовой активности; планировать занятия физическими 

упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств 

физической активности; 

• организовывать и проводить со сверстниками по правилам игру- волейбол. 

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

• применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в 

процессе реализации программы внеурочной деятельности 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Волейбол» обучающиеся должны знать:  

• основы истории развития подвижных игр  в России; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств; 

• возможности формирования индивидуальных черт свойств личности посредством 

регулярных занятий; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышение физической подготовленности; 

• правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи; влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  

значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

Предполагаемые результаты  

• -укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

• -развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

• -приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

• -воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

• -воспитание нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности. 

• - воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное 

совершенствование личности, 



• формирование у обучающихся потребностей и мотивов к систематическим 

занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, 

• формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. 

 

Цели и задачи 

Игра в волейбол направлена на всестороннее физическое развитие и способствует 

совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых 

качеств. 

Цель программы - углублённое изучение спортивной игры волейбол. 

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; 

 

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. 

Методы и формы обучения 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе 

совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы 

учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и 



умения. Занятия по технической, тактической, общефизической подготовке проводятся в 

режиме учебно-тренировочных по 2 часа в неделю. 

Теорию проходят в процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и 

отдельные занятия-семинары по судейству, где подробно разбирается содержание правил 

игры, игровые ситуации, жесты судей. 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям волейболом и более успешного 

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется 

применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели учитель использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, 

указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, видеофильмов. Эти методы помогают создать у учеников конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

 метод упражнений; 

 игровой; 

 соревновательный; 

 круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные 

повторения движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

- в целом; 

- по частям. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у учащихся 

образовались некоторые навыки игры. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально 

подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и 

физических способностей занимающихся. 

Формы обучения: индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ ИЗУЧАЕМЫЕ ТЕМЫ Всего: 

      1 История развития волейбола Общие основы волейбола 

 

        1 ч 

2 Правила игры и методика судейства 1 ч 

3 Техническая подготовка волейболистов 4 ч 



4 Физическая подготовка 2 ч 

5 Методика тренировки волейболистов 1 ч 
Изучение техники игры в волейбол 

Техника нападения: 

6 Перемещения 2 ч 

7 Стойки 

 

 

1 ч 

8 Подачи 

 

11 ч 

9 Передачи 

 

7 ч 

10 Нападающие удары 

 

 

 

 

 

 

5 ч 

 

 
Итого: 35 ч. 

 

№ 

заняти
я 

 

Коли
ч. 

часов 
 

 

Темы 

 

Содержание материала 
 

Дата 

проведения 
план факт 

№1 1 История развития 

волейбола 

Становление волейбола как вида спорта 

Последовательность и этапы обучения 
волейболистов. Общие основы волейбола 

  

№2 1 Правила игры и 
методика 

судейства 

Правила игры и методика судейства 
соревнований. Эволюция правил игры по 

волейболу. Упрощенные правила игры. 
Действующие правила игры. 

  

№3-4 2 Техническая 

подготовка 
волейболиста  
 

 
 

 
 
 

 
 

 

Значение технической подготовки для 

повышения спортивного мастерства. 
Основные задачи технической подготовки. 
Особенности проведения занятий в 

начальном периоде обучения технике. 
Всесторонняя физическая подготовка - 

необходимое условие успешного освоения 
техники в начальном периоде обучения. 
 

Определения и исправления ошибок. 
Задачи тренировочного процесса. 

Показатели качества спортивной техники 
(эффективность, экономичность, простота 
решения задач, помехоустойчивость) 

Основы совершенствования технической 
подготовки. Методы и средства 

технической подготовка 

  



№5-6 2 Техника игры в 

волейбол  
 

Взаимосвязь техники нападения и защиты 

в обучении и тренировке. Ознакомление с 
техникой игры. Последовательность, 
методы, методические приемы при 

обучении и совершенствовании техники 
игры.  Роль соревнований для проверки 

технической подготовки игроков. 
Нормативные требования и испытания по 
технической подготовке.  "Техника игры, 

ее характеристика. Особенности 
современной техники волейбола, 

тенденции ее дальнейшего развития.  
Терминология.  Техника нападения, 
техника защиты. Взаимосвязь развития 

техники нападения и защиты. 

  

№7-8 2 Физическая 
подготовка  

Характеристика средств и методов, 
применяемых при проведении 

общеразвивающих, подготовительных, 
подводящих и специальных упражнений. 

Подбор упражнений при составлении и 
проведении комплексов по физической 
подготовке. 

Индивидуальный подход к занимающимся 
при решении задач физической 
подготовки. 

Виды контрольных тестов по физической 
подготовке. Проведение тестирования. 

  

№9 1 Методика 

тренировки 
волейболистов 

Подбор и применение упражнений для 

исправления ошибок в технике игры. 
Подбора и проведение упражнений для 

развития физических качеств. 
Анализ средств и методов при обучении 
основным техническим приемам. 

Виды упражнений и методы, применяемые 
при обучении. Применение технических 

средств при обучении технике. 

  

 

Изучение техники игры в волейбол техника нападения: 

 

№10 1 Стартовые стойки Устойчивая, основная; статическая 

стартовая стойка; динамическая стартовая 
стойка. 

  

№11 1 Освоение техники 

перемещений, 
стоек 

волейболиста в 
нападении 

Техника стоек, перемещений 

волейболиста в нападении (бег, ходьба, 
прыжки: толчком двумя с разбега, с места; 

толчком одной с разбега, с места). 

  

№12 1 Освоение техники 
перемещений, 

стоек 
волейболиста в 

защите 

Техника стоек, перемещений 
волейболиста в защите. Ходьба обычным 

шагом (бег), скрестным шагом (бег), 
приставным шагом (бег).  Выпады: вперед, 

в сторону. 

  



 

Обучение техники подачи мяча: 

 

№13-14 2 Обучение технике 
нижней прямой 
подачи 

подводящие упражнения для обучения 
нижней прямой подаче; специальные 
упражнения для обучения нижней прямой 

подаче; 

  

№15-16 2 Обучение технике 
нижней боковой 

подачи 

подводящие упражнения для обучения 
нижней боковой подаче; специальные 

упражнения для обучения нижней боковой 
подаче; 

  

№17-19 3 Обучение технике 

верхней прямой 
подачи 

подводящие упражнения для обучения 

верхней прямой подаче; специальные 
упражнения для обучения верхней прямой 
подаче: 

  

№20-22 3 Обучение техники 

верхней боковой 
подаче 

подводящие упражнения для обучения 

верхней боковой подаче; специальные 
упражнения для обучения верхней боковой 

подаче; 

  

№23 1 Обучение 
укороченной 
подачи 

специальные упражнения для обучения 
укороченной подаче подача на точность; 

  

№24-25 2 Обучения технике 
верхних передач 

Техника передачи двумя сверху Техника 
передачи в прыжке над собой, назад  

  

№26-28 3 Обучения технике 
передач в прыжке 

(отбивание 
кулаком выше 

верхнего края 
сетки). 

подводящие упражнения для обучения: с 
набивными мячами, с волейбольными 

мячами;   
специальные упражнения в парах на месте; 

специальные упражнения в парах с 
перемещением; 

  

№29-30 2 Обучение технике 
передач снизу 

подводящие упражнения с набивными 
мячами;   

имитационные упражнения с 
волейбольными мячами; специальные 

упражнения индивидуально у стены; 
специальные упражнения в группах через 
сетку; упражнения для обучения передаче 

одной снизу 

  

№31-35 5 Обучение технике 
нападающих 

ударов   

подводящие упражнения с набивным 
мячом; упражнения для обучения 

напрыгиванию; упражнения с теннисным 
мячом; упражнения для обучения замаху и 

удару по мячу; специальные упражнения у 
стены в опорном положении; специальные 
упражнения у стены. 

  

 

Поурочный учебный план состоит из 35 занятий продолжительностью 1 час каждый. 

Примечание: 

В зависимости от индивидуальных возможностей учебной группы или при 

невозможности провести 35 занятий по объективным причинам (болезни, каникулы или 



др. уважительные причины) преподаватель может по своему усмотрению изменять 

порядок различных тем внутри учебного плана, или добавлять занятия в другие дни 

взамен пропущенных. 

Можно также исключать некоторые занятия или заменить на другие, которые хуже 

усваиваются. 

Материально-техническое обеспечение занятий 

Для проведения занятий в школе должен быть зал: минимальные размеры 24 х 12 м. 

Для проведения занятий в секции волейбола необходимо иметь следующее оборудование 

и инвентарь: 

1. Сетка волейбольная - 2 шт. 

2. Стойки волейбольные - 2 шт. 

3. Гимнастические стенки - 6-8 шт. 

4. Гимнастические скамейки - 3-4 шт. 

5. Гимнастические маты - 3 шт. 

6. Скакалки - 30 шт. 

7. Мячи набивные (масса 1 кг) - 25 шт. 

8. Мячи волейбольные (для мини-волейбола) - 30 шт. 

9. Рулетка-2 штуки. 

 


