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Пояснительная записка 

 

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). 

 

Педагогическая целесообразность - позволяет решить проблему 

занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, 

пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической 

культуры и спорта. 

 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику 

дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих 

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе 

обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, делает этот вид спорта 

очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь увлекательной 

спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

 

 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 –13- 14 лет. 

Время реализации программы – 1год. 

Количество воспитанников – 15 человек. 

Занятия проводятся 1 раз в неделю  2ч, 68ч. в год. 

 

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. 

 

 

 



Планируемые результаты освоения обучающимися   программы 

внеурочной 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: 
- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

- самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок 

- ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам. 

-самостоятельно подбирать упражнения для своего физического 

развития. 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 -умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их 

исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения. 

 -договариваться и приходить к общему решению, работая в паре 

Предметные результаты: 
- формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении 

здоровья; 

 -знание истории волейбола и развития его в нашей стране. 

- умение рационально распределять своё время в режиме дня, 

выполнять утреннюю зарядку 

- умение вести наблюдение за показателями своего физического 

развития 

- формировать потребность в систематических занятиях спортом, 

регулярном участии в спортивных соревнованиях, стремление показывать 

как можно более высокие результаты на соревнованиях; 

- уметь использовать полученные знания для успешного выступления 

на соревнованиях. 

 

 

 

 



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: 
 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; 

должны уметь: 
 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 заботиться о своем 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 своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

    В результате реализации программы 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, обучающиеся 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» обучающиеся  смогут 

получить знания: 

 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, выносливости, гибкости); 

 контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической 

и технической подготовленности и 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; 

могут 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. 

  

Содержание курса 

 

Стойки и перемещения. 

- приставными шагами 

- двойным шагом 

- прыжками 

- вперёд-назад двойным шагом 

- спиной вперёд 

- скачками вперёд 

- по сигналу 

- в стойке перемещения различными способами, с выполнением 

различных заданий 

 

Обучение техники передачи мяча сверху двумя руками вверх-вперёд (в 

опорном положении) на месте 

Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче. 

 

Передачи мяча: 

- имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после 

перемещения 

- передача мяча после подбрасывания 

- передачи мяча в парах после набрасывания партнёром 

- имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку с места и 

небольшого разбега 



- верхняя прямая подача в прыжке после подбрасывания над собой 

- верхняя прямая подача в прыжке после подбрасывания вперёд-вверх и 

небольшого разбега 

 

Передача мяча сверху двумя руками назад (в опорном положении) 

- имитация передачи мяча 

- 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 

 

Обучение приёму мяча 

- снизу двумя руками 

- имитация приёма мяча в и.п. 

- в парах 

- в стойке волейболиста 

- принимать мяч снизу двумя руками. 

- правильно работать ногами. 

-подбивание мяча с продвижением 

- приём мяча наброшенного партнёром 

- в парах 

- приём мяча после отскока от пола 

- приём мяча после набрасывания через сетку 

- приём мячей, отскочивших от сетки с собственного набрасывания 

- приём мячей после набрасывания в сетку другим игроком 

- приём мячей после удара в сетку другим игроком 

 

Нападение и защита 

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 

- 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 

 



Подвижные игры с верхней передачей мяча. 

- «Эстафеты у стены» 

- «Мяч в воздухе» 

- «Мяч над сеткой» 

- «Вызов номеров» 

 

ТЕСТОВЫЙ КОНТРОЛЬ: 
Общефизическая и специальная физическая подготовка. 

№ 

п/п 

 

Виды испытаний  

мальчики 

девочки 

1  Бег 30 м с 6,1 - 5,5 6,3 – 5,7 

2 Челночный бег 3х10 м 9,3 – 8,8 9,7 – 9,3 

3 Прыжки в длину с места, см 160 - 180 150 - 175 

4 6-минутный бег, м 1000-1100 850-1000 

5 Наклон вперёд из положения 

сидя, см 

6 - 8 8 - 10 

6 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса 

(мальчики), кол-во раз; на 

низкой перекладине из виса 

лёжа (девочки) 

4 - 5 10 - 14 

7 Прыжки со скакалкой (раз за 1 

мин) 

100-110 110-120 

8 Прыжки в высоту с разбега, см 90-100 80-90 

9 Прыжки в высоту с места, см 40-45 35-40 
 

Технико-тактическая подготовка. 

№ 

п/п 

 

Виды испытаний мальчики  девочки 

1 Нижняя прямая подача с 

расстояния 6 м от сетки (кол-

во удачных попыток из 10) 

7-9 6-8 

2 Жонглирование мячом над 

собой верхней передачей (кол-

во раз) 

8-10 5-7 

3 Жонглирование мячом над 

собой нижней передачей (кол-

во раз) 

5-7 4-6 

4 Первая передача (прием) на 

точность из зоны 6 в зону 3 

(расстояние 6 м) 

3 2 



 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса. 

 

Список литературы 

 

1.   Внеклассные мероприятия по физкультуре в средней школе/ 
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2.   Фурманов А Г. Волейбол на лужайке, в парке, на траве. М., 
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3.   Фидлер М. Волейбол. М., 2002. 

4. Лях В. И., Зданевич А.А. «Рабочая программа физического 

воспитания 5-9 классы. Москва. «Просвещение» 2013. 

5.  Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для 

учителей и методистов / Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. – 

М.: Просвещение, 2012 

Техническое обеспечение: 

1. спортивный зал. 

2. 2 волейбольные сетки (1 с металлическими тросами) 

3. настенные крепежи. 

4. волейбольные мячи 15 шт. 

5. баскетбольные и футбольные мячи, гимнастическое оборудование. 

6. конусы 

Кроме этого имеется методическое оснащение: 

учебники по физической культуре; 

правила соревнований; 

инструкции по технике безопасности; 

нормативные документы по основному и дополнительному 

образованию; 

разработанные и утверждённые тесты и нормативы по контролю ОФП, 

технической, тактической и теоретической подготовок. 

 


