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Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» 

предназначена для физкультурно-спортивной и оздоровительной работы с 

учащимися 5–11 классов общеобразовательной школы, проявляющими 

интерес к физической культуре и спорту. 

 Волейбол – один из игровых видов спорта в программах физического 

воспитания учащихся 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, товарищеские встречи 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 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 учащихся упражнения, 

способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, 

развитию физических способностей. 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Данная программа направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов.  

Личностные результаты: 

– формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям 

физической культурой и к здоровому образу жизни; 



– воспитание морально-этических и волевых качеств; 

– дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей;  

– умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

– умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 

– определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

– умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их 

исправлять;  

– уметь организовать самостоятельные занятия волейболом, а также, с 

группой товарищей; 

– организовывать и проводить соревнования по баскетболу в классе, во 

дворе, в оздоровительном лагере;  

– умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

– умение вести наблюдение за показателями своего физического 

развития. 

Предметные результаты: 

– знать об особенностях зарождения, истории волейбола; 

– знать о физических качествах и правилах их тестирования; 

– выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с 

возрастом; 

– владеть тактико-техническими приемами волейбола; 

– знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях 

волейболом и правила его предупреждения; 

– владеть основами судейства игры в волейбол. 

 

 

 



Учебно-тематический план 

68 часов 

№ 

п/п 

Наименование темы Количество часов 

Теория 
Практик

а 
Всего 

1. Физическая культура и спорт в России. 1 - 1 

2. Сведения о строении и функциях организма 

занимающихся 

1 - 1 

3. 

 

Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся волейболом 

1 - 1 

4. Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, 

предупреждение травматизма 

1 - 1 

5. Правила соревнований, их организация и 

проведение 

1 - 1 

6. Общая и специальная физическая подготовка - 17 17 

7. Основы техники и тактики игры - 70 70 

8. Учебные игры и соревнования - 10 10 

Итого: 5 97 102 

 

Содержание программы курса 

Теоретические занятия – 5 ч. 

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое 

и государственное значение физической культуры и спорта в России. 

Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой 

физической культуры. 

Сведения о строении и функциях организма занимающихся. 

Основы пищеварения и обмена веществ. Краткие сведения о нервной 

системе. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

волейболом. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную 

систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом. 

Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, 

воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной 

и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические 



требования к занятиям волейболом. 

Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и 

тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в 

учебно-тренировочном процессе по волейболу. 

Правила соревнований, их организация и проведение. Роль 

соревнований в спортивной подготовке юных волейболистов. Виды 

соревнований. Понятие о методике судейства. 

Практические занятия – 97 ч. 

Общая физическая подготовка 

– Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости;  

– совершенствование навыков естественных видов движений; 

– подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видам 

подготовки.  

– Строевые упражнения. 

– Гимнастические упражнения. 

– Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.  

– Упражнения для туловища и шеи. 

– Упражнения для мышц ног и таза.  

– Акробатические упражнения.  

– Легкоатлетические упражнения. 

– Бег. 

– Прыжки.  

– Метания. 

– Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка Упражнения для привития 

навыков быстроты ответных действий. Подвижные игры. 

Упражнения для развития прыгучести. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передач мяча. Упражнения для развития качеств, необходимых при 

выполнении подач мяча Упражнения для развития качеств, необходимых при 



выполнении нападающих ударов. Упражнения для развития качеств, 

необходимых при блокировании. 

 

Практические занятия по технике нападения 

Действия без мяча.  

Перемещения и стойки:  

– стартовая стойка (И.п.)в сочетании с перемещениями; 

– ходьба скрестным шагом вправо, влево, спиной вперѐд; - 

перемещения приставными шагами спиной вперѐд; 

– двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; - 

прыжки;- сочетание способов перемещений. 

 

Действия с мячом.  

Передача мяча сверху двумя руками:  

– передача на точность, с перемещением в парах; 

– встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в 

прыжке кулаком через сетку в непосредственной близости от неѐ. 

Подача мяча:  

нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность, верхняя. 

Нападающие удары. 

Практические занятия по технике защиты Действия без мяча. 

Перемещения и стойки 

Действия с мячом. Приём мяча Блокирование 

Практические занятия по тактике нападения Индивидуальные 

действия. 

Групповые действия. Командные действия. 

Практические занятия по тактике защиты. 

Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; 

при страховке партнёра, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 

При действиях с мячом: выбор способа приёма мяча, посланного через сетку 



противником (сверху, снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, 

передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроком зон 1, 

5, 3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4; Командные действия. Приём подач. 

Расположение игроков при приёме нижних подач, когда вторую передачу 

выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. Система игры. 

Контрольные испытания 

Сдача контрольных нормативов проводится 2 раза: в начале и в конце 

учебного года. 

 

 

Материально-техническое обеспечение 

 

1.Площадка волейбольная  

2. Сетка волейбольная 

3. Мячи волейбольные  

4. Мячи набивные 

5. Скамейки гимнастические 
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