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       ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Внеурочная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений объединяет все 

виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и 

целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

        Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации, 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. В Базисном учебном плане общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации в числе основных направлений внеурочной деятельности выделено 

физкультурно-спортивное и оздоровительное направление. 

        Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» предназначена для 

физкультурно-спортивной и оздоровительной работы с учащимися 5–9 классов, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

        Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

учащихся общеобразовательных учреждений. Он включѐн 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 приобретѐнными 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 учащихся 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 учащихся 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». 

  «О недопустимости перегрузок обучающихся в школе» (Письмо МО РФ № 220/11-13 

от 20.02.1999). 

 Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной 

программы начального общего образования (2009 г.). 

 

 

 



Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей 

по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению внеурочной 

деятельности 

         Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» 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 еѐ основу положены культурологический и личностно-ориентированный 

подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» 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. 
 

        Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество 

часов и место проведения занятий 

      Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному 

направлению «Волейбол» предназначена для учащихся 5–9 классов. Принадлежность к 

внеурочной деятельности определяет режим проведения занятий, а именно: занятия по 

внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного расписания, 

продолжительность соответствует рекомендациям СанПиНа. 

        Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. 

Здоровьесберегающая организация образовательного процесса предполагает использование 

форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПРОГРАММЫ ВРЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
       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 своѐ 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. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 
осознание учащимися необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски 

занятий по причине болезни, регулярно посещать спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 



Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение учащихся к собственному здоровью. 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести учащиеся в процессе 

реализации 

программы внеурочной деятельности 
В итоге реализации программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Волейбол» учащиеся должны знать: 

 особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 

 свои права и права других людей; 

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

        и должны уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своѐм здоровье; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своѐ поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

        В результате реализации программы внеурочной деятельности по формированию 

культуры здоровья у учащихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, 

отношение к другим людям. Благодаря тому, что содержание данной программы раскрывает 

все стороны здоровья, учащиеся будут демонстрировать такие качества личности как: 

товарищество, уважение к старшим, доброта, честность, трудолюбие, бережливость, 

дисциплинированность, соблюдение порядка, любознательность, любовь к прекрасному, 

стремление быть сильным и ловким. 

        В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» учащиеся смогут узнать: 

 значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

 правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

 названия разучиваемых технических приѐмов игры и основы правильной техники; 

 наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и тактических 

действий; 

 упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, а также выносливости, гибкости); 

 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности, требования к технике и правилам их выполнения; 

 основное содержание правил соревнований по волейболу; 

 жесты волейбольного судьи; 

 игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

и смогут научиться: 
 соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

волейболом; 



 выполнять технические приѐмы и тактические действия; 

 контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях волейболом; 

 играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

 демонстрировать жесты волейбольного судьи; 

 проводить судейство по волейболу. 

 

 
 

II Содержание учебного предмета, курса 

Основы знаний. 

1. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

2. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. 

3. Дыхание во время выполнения физических упражнений. 

4. Пагубность вредных привычек. 

5. Питание и двигательный режим. 

 

Стойки и перемещения 

 

    Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное 

положение для выполнения технического приѐма 

 1. В стойке волейболиста: 

 выпад вправо, влево, шаг вперѐд, назад; 

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

 двойной шаг вперѐд-назад. 

        Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и 

готовы выполнять действия с мячом. 

        2. Скачок вперѐд одним шагом в стойку. 

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

вперѐд; 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, вперѐд, назад. 

        5. Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных 

заданий. 

 

Передача мяча сверху двумя руками вверх-вперѐд 

(в опорном положении) 
 1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приѐма 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 партнѐров 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 партнѐров набрасывает мяч другому, который передаѐт мяч сверху 

двумя руками. 

        Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 

        7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперѐд, 

спиной вперѐд), с изменением высоты полѐта мяча. 

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

        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 вперѐд; локти слишком широко разведены или 

наоборот; кисти рук встречают мяч при почти выпрямленных в локтевых суставах руках. 

                             Приѐм мяча снизу двумя руками 

1. Имитация приѐма мяча в исходном положении. 

2. Имитация приѐма мяча после перемещения (вперѐд, назад, в стороны). 

3. В парах: один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в 

исходном положении), и тот имитирует приѐм. 

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 приѐм и передачу мяча. 

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

6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук выполняется 

за счѐт разгибания ног. 

7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперѐд; 

боком приставными шагами. 

8. Приѐм мяча, наброшенного партнѐром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно увеличивается 

до 9–12 м. 

9. В парах: приѐм мяча снизу и передача партнѐру сверху двумя руками. 

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

11. Приѐм мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнѐр. 

Верхняя прямая подача мяча 
1. Имитация подачи мяча. 

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

3. Подачи в парах (партнѐры 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 партнѐра, располагающегося в различных точках площадки; 

                в) между двух партнѐров, 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 (учѐт ошибок). 

Передача мяча через сетку в прыжке 
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 вперѐд-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. Приѐм мяча снизу над собой и передача сверху в прыжке через сетку. Мяч с 

противоположной стороны площадки набрасывает партнѐр. 

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 
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, трѐх шагов). 

В парах: первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй – с места, с двух-трѐх 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 партнѐр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнѐрами 2–3 м). 

В парах: первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнѐром 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 
 

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



Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 

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 поочерѐдно подбрасывают мяч над сеткой, вторые, продвигаясь вдоль сетки 

приставными шагами вправо, ставят блок. 

 

 

 

III Тематическое  планирование  

№ Тема Кол-во 

часов 

1 Индивидуальные тактические действия в защите 7 

2 Закрепление техники верхней передачи 6 

3 Закрепление техники нижней передачи 6 

4 Верхняя прямая подача 4 

5 Закрепление техники приѐма мяча с подачи 3 

6 Подвижные игры и эстафеты. Двусторонняя учебная игра 8 

7 Физическая подготовка в процессе занятия  

 

 

Итого  34 часа 

 
 
 

 


