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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа разработана для организации внеурочной деятельности спортивно-оздорови-

тельного направления на ступени основного общего образования.  

Цель программы - физическое развитие и воспитание детей и подростков посредством 

формирования двигательных умений и навыков в процессе занятий волейболом.  

Программа направлена на развитие ловкости, быстроты, выносливости, координации 

движения, способствует формированию чувства коллективизма, взаимопомощи, сплоченно-

сти, умению взаимодействовать в команде для достижения общей цели. 

Программа рассчитана на 1 учебный год – 148 часов. 

Формы проведения занятий: 

• Лекционные занятия по теории и истории вида спорта 

• Практический тренировочные занятия 

• Игровые занятия 

• Соревнования 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. Год рождения волейбола. Осно-

ватель игры в волейбол. Родина волейбола. Первые шаги волейбола у нас в стране. Развитие 

волейбола среди школьников. Соревнования по волейболу среди школьников. Описание игры 

в мини-волейбол. 

Сведения о строении и функциях организма человека. Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функ-

ции. 

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, самоконтроль. Об-

щий режим дня. Гигиена сна, питание. Гигиена одежды, обуви. Гигиенические требования к 

инвентарю и спортивной форме. Зависимость появления травм от неправильного отношения 

к гигиеническим требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом. 

Правила игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей и специальной физиче-

ской подготовки для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и раз-

вития специальных физических качеств — быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибко-

сти. Средствами физической подготовки являются упражнения из других видов спорта и по-

движные игры. 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .   

Строевые упражнения. Понятие о строе — шеренга, колонна, фланг. Простейшие ко-

манды на месте и в движении. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого 

пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения с предметами — со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами 

(1—2 кг). Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами — 

различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в по-

ложении сидя, лежа — поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, 

вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на дальность. 

Подвижные игры: «День и ночь», «Салки без мяча», «Караси и щука», «Волк во рву», 

«Третий лишний», «Удочка», «Круговая эстафета», комбинированные эстафеты. 

 

Основы техники и тактики игры. Техника — основа спортивного мастерства. Класси-

фикация техники, тактики. Целесообразность применения отдельных технических приемов в 

конкретной игровой обстановке.  Стойки игрока, перемещения. 



П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .   

Техника нападения. Действия без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (ис-

ходные положения) — основная. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения при-

ставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание спо-

собов перемещений. 

Действия с мячом. Передачи мяча: сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного 

на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в различных направле-

ниях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от нее; отбивание мяча, подвешенного на шнуре; с собственного 

подбрасывания; подброшенного партнером — с места и после приземления. 

Подача мяча: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, установленного в 

держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 6—9 м; подача через сетку 

из-за лицевой линии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение режимом 

разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, 1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу). 

Техника защиты. Действие без мяча. Перемещения и стойки: стартовая стойка (исход-

ное положение)—основная стойка. Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения 

приставными шагами лицом вперед, боком вперед. Остановка шагом. 

Действия с мячом. Прием мяча сверху двумя руками: отскочившего от стены, после 

броска в сторону, после броска через сетку; от нижней подачи; снизу двумя руками: отбивание 

мяча, подвешенного на шнуре, наброшенного партнером — на месте и после перемещений. 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. Индивидуальные действия: выбор места 

для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком 

зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия игроков зон 

6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая передача 

игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков при 

приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Контрольные игры и соревнования. Организация и проведение соревнований.  Разбор 

проведенных игр. Устранение ошибок. 

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я .  Соревнования по подвижным играм с элементами тех-

ники волейбола. «Веселые старты».  Соревнования по мини-волейболу. 

Контрольные испытания. Проводятся по общей и специальной физической и технической 

подготовке. 

Физическое развитие и физическая подготовленность 

 

№ 

п/п 

Содержание требований (виды испытаний) Девочки Мальчики 

1 Бег 30 м с высокого старта (с) 6,1 6,3 

2 Бег 30 м (6X5) (с) 12,8 12,3 

3 Бег 92 м с изменением направления (с) 33,5 32,0 

4 Прыжок в длину с места (см) 125 135 

5 Прыжок вверх с места толчком двух ног (см) 30 35 

6 Прыжок вверх с разбега толчком двух ног (см) 35 40 

7 Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя 

руками (м): 

- сидя 

- стоя 

В прыжке с места 

 

 

3,5 

5,0 

5,5 

 

 

4,0 

5,5 

6,0 

 



Техническая подготовленность 

 

 Содержание требований (виды испытаний) Количественный показатель 

1 

2  

3 

 

Вторая передача на точность из зоны 3 в зону 4  

Подача нижняя прямая на точность  

Первая    передача  (прием)  на    точность из зоны 6 в 

зону 3 (расстояние 6 м)                                                      

3 

 

3 

3 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

 

Личностные результаты  

1. Гражданское воспитание: готовность к выполнению обязанностей гражданина и ре-

ализации его прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное уча-

стие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родного края, страны; неприятие лю-

бых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных институтов 

в жизни человека; представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, 

социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и многокон-

фессиональном обществе; представление о способах противодействия коррупции; готовность 

к разнообразной совместной деятельности, стремление ко взаимопониманию и взаимопо-

мощи, активное участие в школьном самоуправлении; готовность к участию в гуманитарной 

деятельности (волонтерство, помощь людям, нуждающимся в ней). 

2. Патриотическое воспитание: осознание российской гражданской идентичности в 

поликультурном и многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию род-

ного языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России; ценност-

ное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству, спорту, техноло-

гиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; уважение к символам России, госу-

дарственным праздникам, историческому и природному наследию и памятникам, традициям 

разных народов, проживающих в родной стране. 

3. Духовно-нравственное воспитание: ориентация на моральные ценности и нормы в 

ситуациях нравственного выбора; готовность оценивать свое поведение и поступки, поведе-

ние и поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания 

последствий поступков; активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответствен-

ность личности в условиях индивидуального и общественного пространства. 

 4. Эстетическое воспитание: умение длительно сохранять правильную осанку во 

время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; форми-

рование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо.  

 5. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благо-

получия: осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка 

на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансиро-

ванный режим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий 

и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том 

числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; способность адаптироваться к стрес-

совым ситуациям и меняющимся социальным, информационным и природным условиям, в 

том числе осмысляя собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать 

себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение 

управлять собственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, 

признание своего права на ошибку и такого же права другого человека; владение умением 

формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, 



излагать их содержание; владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать ре-

шения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игро-

вой и соревновательной деятельности; владение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым 

нормативам. 

 6. Трудовое воспитание: установка на активное участие в решении практических задач 

технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и са-

мостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению про-

фессий и труда различного рода, в том числе на основе применения изучаемого предметного 

знания; осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной профессио-

нальной деятельности и развитие необходимых умений для этого;  готовность адаптироваться 

в профессиональной среде;  уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознан-

ный выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных планов с уче-

том личных и общественных интересов и потребностей; умение планировать режим дня, обес-

печивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; умение прово-

дить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать ме-

ста стоянок, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный ин-

вентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спор-

тивным соревнованиям. 

7. Экологическое воспитание: ориентация на применение знаний из социальных и есте-

ственных наук для решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и 

оценки их возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня экологической 

культуры, осознание глобального характера экологических проблем и путей их решения; ак-

тивное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  осознание своей роли как 

гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи природной, технологической и социальной 

сред; готовность к участию в практической деятельности экологической направленности. 

 8. Ценность научного познания: ориентация в деятельности на современную систему 

научных представлений об основных закономерностях развития человека, природы и обще-

ства, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и чита-

тельской культурой как средством познания мира; овладение основными навыками исследо-

вательской деятельности, установка на осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремле-

ние совершенствовать пути достижения индивидуального и коллективного благополучия; вла-

дение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных 

систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анали-

зировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражне-

ниями и спортом;  

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возмож-

ностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями; владение знаниями по организации и про-

ведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направлен-

ности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучше-

ния физического развития и физической подготовленности.  

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные по-

нятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособ-

ность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (ре-

гулятивные, познавательные, коммуникативные): 

- способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 



- понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функ-

ций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной дея-

тельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

- конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существен-

ные связи и отношения между объектами и процессами; 

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информа-

цию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

- самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельно-

сти; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

- соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей дея-

тельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предло-

женных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

- оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

- осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

- определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, са-

мостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедук-

тивное, по аналогии) и делать выводы; 

- создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот; 

- владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстни-

ками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отста-

ивать свое мнение; 

- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выра-

жения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельно-

сти; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

Предметные результаты  

По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «техника игры», «тактика 

игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, применять получен-

ные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, сформировать пер-

вичные навыки судейства. 

Ученик научится: 

Основным правилам игры в волейбол. 

Основным понятиям правил игры.  

Основам техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Технике ловли и подачи мяча.  

Ученик получит возможность научиться: 

Играть в волейбол.  

Навыкам игры в волейбол.  



Технике верхней передачи мяча после перемещения, технике нижней передачи мяча после 

перемещения.   

Основам техники выполнения передач мяча и нижней прямой подачи.  

         Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы. 

По окончании курса учащийся получит возможность владеть понятиями «Техника игры», 

«Тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими приемами, приме-

нять полученные знания в игре и организации самостоятельных занятий волейболом, сфор-

мировать первичные навыки судейства.  

Ученик научится: 

Основным правилам игры в волейбол. 

Основным понятиям правил игры.  

Основам техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Технике ловли и подачи мяча.  

Ученик получит возможность научиться: 

Играть в волейбол.  

Навыкам игры в волейбол.  

Технике верхней передачи мяча после перемещения, технике нижней передачи мяча 

после перемещения.   

Основам техники выполнения передач мяча и нижней прямой подачи.  

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ Наименование темы Количество часов 

  Всего   Теория  Практика 

1 
Краткий исторический очерк развития волейбола 

Инструктаж по технике 
1 1 - 

2 Краткий очерк развития волейбола в России 1 1 - 

3 Сведения о строении и функциях организма человека 1 1 - 

4 
Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, 

самоконтроль 
2 2 - 

5 Правила игры 2 2 - 

6 Общая и специальная физическая подготовка 43 - 43 

7 Основы техники и тактики игры 94 - 94 

8 Контрольные испытания 6 - 6 

 Всего:      148 7 141 

 

Список литературы: 

1. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Мас-

лов М.В. Пособие для учителей и методистов – М.: Просвещение, 2011  

2. Беляев А.В. Волейбол на уроке физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 2005.  

3. Железняк Ю.Д., Слупский Л.Н. Волейбол в школе: Пособие для учителя. – М.: Просвеще-

ние, 1989.  

Цифровые образовательные ресурсы: 

1. ГБУ КК "Региональный центр спортивной подготовки по волейболу" 

https://vk.com/volley23rus 

2. Виртуальные игры в волейбол https://igroutka.ru/igry-voleybol/, 

https://store.steampowered.com/app/1360040/uVolley/?l=russian 

https://vk.com/volley23rus
https://igroutka.ru/igry-voleybol/
https://store.steampowered.com/app/1360040/uVolley/?l=russian

