


 

 

Пояснительная записка 

Программа  курса внеурочной деятельности  обучающихся  «Волейбол»  

составлена на  основе учебных программ «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 5-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение.-

2016г.) и «Государственная  программа Министерства образования и науки РФ по 

Физической культуре для профильного обучения» (Москва. Просвещение.  2010 г.) и 

рассчитана на один год обучения, по 2 часа в неделю. Общая продолжительность 

обучения составляет 68 часа. 

Направленность программы – спортивно-оздоровительная. Программа 

ориентирована на физическое совершенствований обучающихся, приобщению их к 

здоровому образу жизни, воспитание спортивного резерва нации.  

Программа направлена на создание условий для развития личности 

обучающегося, обеспечение эмоционального благополучия, профилактику 

асоциального поведения, целостность процесса психического и физического здоровья 

детей.  

Программа  предусматривает  содействие  гармоничному  физическому 

развитию,  всесторонней  физической  подготовки,  укреплению  здоровья учащихся; 

привитие потребности к систематическим занятиям физкультурой; подготовку  и  

выполнение  нормативов  комплекса  физической подготовленности. 

Занятия волейболом способствуют развитию и совершенствованию у 

занимающихся основных физических качеств – выносливости, координации 

движений, скоростно-силовых качеств, формированию различных двигательных 

навыков, укреплению здоровья а также формируют личностные качества: 

коммуникабельность, волю, чувство товарищества, чувство ответственности за свои 

действия перед собой и товарищами. Стремление превзойти соперника в быстроте 

действий, изобретательности, меткости подач, чёткости удара и других действий, 

направленных на достижение победы, приучает занимающихся мобилизовывать свои 

возможности, действовать с максимальным напряжением сил, преодолевать 

трудности, возникающие в ходе спортивной борьбы. 

Цель данной программы: приобщение обучающихся к здоровому образу 

жизни, формирование сборной команды школы для участия в соревнованиях по 

волейболу. 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 

Обучающие: 

1. ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях и дома; формировать здоровый образ жизни; 

2. изучить основы техники и тактики игры;   

3. способствовать приобретению необходимых теоретических знаний; 

4. способствовать овладению основными приемами техники и тактики игры.  

Развивающие:  

1. развивать устойчивый интерес к данному виду спорта;   

2. развивать креативные способности (мышление, умение предугадать тактику 

противника);  

3. содействовать правильному физическому развитию;   

4. развивать физические способности (силу, выносливость, гибкость, 

координацию движений);  

5. развивать специальные технические и тактические навыки игры;   

6. подготовить обучающихся к соревнованиям по волейболу.  

Воспитательные: воспитание трудолюбия, целеустремленности, чувства 

коллективизма.     



 

 

Содержание программы курса внеурочной деятельности  

 

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 

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.  

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

6.Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением 

различных заданий. 

Передача мяча сверху двумя руками 

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 (рис. 1,2). 

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 (рис. 3,4). 

 
Рис. 1                           Рис. 3 



 

 

 
Рис. 2                         Рис.4 

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. 

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»  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 наклонено 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. 

1. Неправильное исходное положение (туловище выпрямлено, ноги прямые). 

2. Мяч подброшен слишком близко к туловищу, слишком далеко или слишком 

высоко от него. 

3. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе. 

4. Кисть бьющей руки слишком расслаблена. 

 Подводящие упражнения: 

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом. 

2. Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха. 

3. Имитация подбрасывания мяча (без удара). 

4. Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки. 

5. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке. 6. 

Имитация подбрасывания и подача в целом. 

7. Нижняя подача с близкого расстояния в стену. 

8. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру. 

9. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния. 

10. Нижняя подача через сетку с места подачи. 

 

Содержание курса 

Основная 

направленность  

Содержание 

Основы знаний   

  

Правила игры в волейбол. Организация и судейство 

соревнований по волейболу. Жестикуляция судей. Правила 

техники безопасности при занятиях волейболом. Технико-

тактические действия в защите и в  

нападении.  

Освоение техникой 

передвижений  

Стойка игрока. Перемещения  в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т. д.)  

Освоение техники 

приемов и передач 

мяча  

Передачи мяча сверху и снизу двумя руками на месте и после 

перемещений. Передачи над собой, перед собой. Во 

встречных колоннах через сетку с переходом в конец 

противоположной колонны.  

Передачи мяча  в прыжке через сетку. Передачи мяча сверху 

и снизу  стоя боком, спиной к цели. Передачи мяча в парах в 

движении. Передачи в четверках с перемещением из зоны 6 в 



 

 

зоны 3, 2 и из зоны 6 в зоны 3,4.  

Освоение техники  

подачи мяча и 

приема подач.  

Верхняя прямая подача через сетку из-за лицевой линии. 

Верхняя прямая подача на количество попаданий на 

противоположную площадку. Прием подачи через сетку.  

Верхняя прямая подача на количество попаданий, указанным  

зонам.  

Верхняя прямая подача в прыжке.   

Прием подачи в зону 3.  

Освоение техники 

прямого 

нападающего удара  

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером.  

Нападающий удар с разбега из зоны 2, 4 с передачи мяча 

игроком из зоны 3.  

Нападающий удар с разбега из зоны 6 с передачи мяча из 

зоны 2, 4.  Прямой нападающий удар при встречных 

передачах.  

Овладение техникой 

защитных действий  

Блокирование нападающего удара (индивидуальное и 

групповое). Страховка.  

Овладение тактикой 

игры в нападении.  

Выполнение подач в определенные зоны. Групповые 

действия – взаимодействие игроков зоны 6 с игроком зоны 3, 

а игрока  зоны 3 с игроком зоны 2 и 4. Командные 

тактические действия через игрока передней линии без 

изменения позиций игроков.  

Командные тактические действия через игрока передней 

линии с изменением позиций игроков.  

Овладение тактикой 

игры в защите  

Выбор способа приема мяча. Взаимодействие игроков задней 

линии с игроками передней линии. Система игры в защите 

«углом вперед».  

Овладение игрой и 

развитие 

психомоторных 

способностей.  

Учебная игра в волейбол с заданиями. Учебно-тренировочная 

игра. Товарищеские встречи со сборными командами 

близлежащих школ.  

 

Планируемые результаты освоения курса   

 

Личностные, метапредметные, предметные 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:  

личностные результаты – готовность и способность обучающихся 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 обучающимися универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные);  

предметные результаты – освоенный обучающимися 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 курса 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 курса 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.  

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности:  

- осознание обучающимися необходимости заботы о своём 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. 

Формы подведения итогов реализации рабочая программа курса 

внеурочной деятельности. 

По окончании курса учащийся получит возможность владеть понятиями «Техника 

игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими 

приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных 

занятий волейболом, сформировать первичные навыки судейства. Основной формой 

подведения итогов является соревнование.  

 Учащиеся должны знать:  

1. Правила, организация и проведение соревнований по волейболу.   Учащиеся 

должны уметь:  
1. Проводить разминку тренировочного занятия.  

2. Применять в игре изученные технико-тактические действия в нападении и 

защите.   

Требования к уровню подготовки, которые должны приобрести обучающиеся в 

процессе реализации программы внеурочной деятельности 

В итоге реализации программы курса внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» обучающиеся должны знать: 

особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 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: 

выполнять физические упражнения для развития физических навыков; заботиться о 

своём здоровье; 

применять коммуникативные и презентационные навыки; 

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

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;  

отвечать за свои поступки; 

отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В результате реализации программы курса внеурочной деятельности по формированию 

культуры здоровья у обучающихся развиваются группы качеств: отношение к 

самому себе, отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к 

окружающему миру. 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 курса внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол» обучающиеся смогут узнать: 

значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 



 

 

правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной техники; 

наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов 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 приёмы и тактические действия; 

контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

волейболом; 

играть в волейбол с соблюдением основных правил; демонстрировать жесты 

волейбольного судьи; проводить судейство по волейболу. 

 

Тематическое планирование  

 

  

№ 

п/п  

  

Тема занятий  

  

Кол – 

во 

часов  

 

ЭОР 

1.  Техника перемещений.  4 ч.  https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://myschool.edu.ru/ 

2.  Прием.   

Передача.  

Подача мяча.   

36 ч.  https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://myschool.edu.ru/ 

 

3.  Нападающий удар.  

Блокирование. 

12 ч.  https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://myschool.edu.ru/ 

4.  Тактика игры в 

нападении. 
12 ч.  https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://myschool.edu.ru/ 

5.  Тактика игры в защите. 4 ч.  https://resh.edu.ru/subject/9/ 

https://myschool.edu.ru/ 

  Итого  68 ч.   

 

Формы обучения: учебно-тренировочное занятие (фронтальный, групповой, 

поточный), учебно-тренировочная  игра в волейбол. 

https://resh.edu.ru/subject/9/
https://myschool.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://myschool.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://myschool.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://myschool.edu.ru/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://myschool.edu.ru/


 

 

Занятия предполагают наличие  здоровьесберегающих технологий: 

организационных моментов, динамических пауз, коротких перерывов, проветривание 

помещения. Программа включает в себя теоретические и практические занятия. 

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 обучающихся предварительные представления 

об изучаемом движении. Для этой цели педагог использует: объяснение, рассказ, 

замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, 

наглядных пособий. 

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 

многократное повторение движений. 

Разучивание упражнений осуществляется двумя методами: 

- в целом; 

- по частям. 

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 

специально-подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учётом 

технических и физических способностей занимающихся. 

Итогом реализации Программы являются контрольная игра, соревнования. 

  

   

Материально - техническое обеспечение занятий  

1. Спортивный зал 

2.  Волейбольные мячи  

3.  Волейбольная сетка 

 

Учебно-методическое обеспечение  

Учебные материалы для ученика   

1. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 5-11 классов. – М.: Просвещение, 2016. 

Методические материалы для учителя 

1. Государственная  программа Министерства образования и науки РФ по 

Физической культуре для профильного обучения. - М.: Просвещение, 

2010.  

Цифровые и электронные образовательные ресурсы, образовательные 

платформы 

ФГИС «Моя школа» https://myschool.edu.ru/ 

https://myschool.edu.ru/


 

 

Государственная образовательная платформа «Российская электронная школа» 

https://resh.edu.ru/ 

Информационно-коммуникационная платформа «Сферум» 

https://sferum.ru 

Федеральный портал «Единое содержание общего образования» 

https://edsoo.ru/ 

https://sferum.ru/
https://edsoo.ru/

