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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа курса внеурочной дятельности «Волейбол» для обучающихся 5а и 5б классов составлена на основе «Учебного пособия 

для тренеров детских и юношеских спортивных коллективов «Подготовка юных волейболистов» / Ю.Д.Железняк, Ю.Н.Клещев, О.С.Чехов – 

М.: изд. «Физкультура и спорт», 2012» 

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт становления и направлена на решение основных 

социально значимых задач: укрепление здоровья населения, физическое и двигательное развитие и воспитание высоких нравственных 

качеств. 

Особое внимание уделяется детскому возрасту, поскольку на этом этапе развития  закладывается основа дальнейшего 

совершенствования и формируется потенциал физических возможностей, которые могут быть реализованы в различных сферах 

деятельности человека. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что при системном подходе процесс подготовки рассматривается, в 

первую очередь, в оздоровительном аспекте от первоначального отбора, и при выявлении интереса к данному виду спорта, до завершения 

спортивной деятельности волейболиста с учетом единства тренировок, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных 

действий. 

 

Общая характеристика курса 
Волейбол - один из наиболее массовых и любимых видов спорта у нас в стране.  Занятия волейболом улучшают работу сердечно - 

сосудистой  и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов. Постоянное взаимодействие с мячом 

способствует улучшению периферического зрения, 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 приобретенными навыками. Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические возможности ребенка с помощью 

правильного планирования занятий, дополняющих уроки физической культуры. 

 

Цель и задачи 

Цель: подготовка физически крепких и развитых духовно юных спортсменов, готовых к социально-значимым видам деятельности. А 

также популяризация и развитие волейбола с целью организации досуга. 

Задачи: 

Образовательные 

• формирование двигательных качеств; 

• получение новых знаний. 

• обучение игре в волейбол (техника, тактика). 

Развивающие 

• развитие физических навыков; 
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• закаливание; 

• развитие эстетических качеств (красивая осанка, культура движений). 

• развитие физических качеств в общем плане и с учетом специфики волейбола. 

Воспитательные 

• воспитание интереса детей к спорту и приобщение их волейболу; 

• воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и в коллективе (подвижные игры, мини-

волейбол) 

• воспитание силы воли, самоорганизованности, дисциплины. 

 

Место программы в учебном плане 

Программа курса внеурочной деятельности представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности учащихся 

3-11 класса. Рассчитана  на 34 учебных часа (1 час в неделю). 

Срок реализации программы 2022-2023 учебный год. 

 

Формы проведения занятий 
Основной формой организации образовательного процесса является тренировка и соревнование. Эти формы являются наиболее 

эффективными в плане подготовки и обучения.  

Возможные формы организации деятельности учащихся на занятии: индивидуально-групповая, фронтальная. 

Методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятия: 

• Словесные методы (устное разъяснение теоретического материала); 

• Наглядные методы (демонстрация, наблюдение); 

• Практические (самостоятельные работы) 

Основными типами занятий по программе «Волейбол» являются: 

• Теоретический 

• Практический 

• Контрольный 

• Тренировочный 

Формы  проведения занятий: практикум, занятие-игра, соревнование, турнир, чемпионат. 
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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Знания о физической культуре 
История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-волейбол. 

Техническая подготовка  

Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения 

переставными шагами: лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений. 

 Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; 

с набрасывания партнера; в различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча кулаком через сетку в 

непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и 

передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). Передачи мяча после 

перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 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, с 

1, 2, 3 шагов разбега, удар кистью по мячу ). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача 3-6 м. нижняя прямая подача. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 

Тактическая подготовка  

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор места для второй передачи. 

Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 ( при 

первой передаче ). Взаимодействие 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. 

Общефизическая подготовка  

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого . Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного 

сустава, туловища и шеи. Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, выпрыгивание вверх с 

мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 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.  

Соревнования 

Участие  в соревнованиях с родителями, с соседними школами. Организация и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. 

Устранение ошибок. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 
 Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  
 готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы 

современных Олимпийских игр и олимпийского движения;  
 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и 

досуга;  

 готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время 

совместных занятий физической культурой и спортом;  

 стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и  
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;  

 готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о 

закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их 

показателей;  
 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном 

сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;   
 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека;  
 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок;  
 готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  
 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках 

физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;  повышение компетентности в организации самостоятельных 

занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 
 формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 
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Метапредметные результаты 

Универсальные познавательные действия:  
 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их 

общность и различия;  
 осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; 
 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать 

возможность профилактики вредных привычек;  
 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;  

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять 

индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма. 

 Универсальные коммуникативные действия:  

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых 

упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;  
 вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять 

планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  
 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные 

упражнения и планировать последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения 

с эталонным образцом;  наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими 

учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  
 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать 

появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

 Универсальные учебные регулятивные действия:  

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб;  составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно 

разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  
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 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при 

возникновении  конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное 

исправление;  

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических 

действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 

применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

Предметные результаты 
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:  
 выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в 

условиях активного отдыха и досуга;  
 осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, 

дыхательной и зрительной гимнастики; 
 выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование 

телосложения;  
 демонстрировать технические действия в спортивной игре волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в 

движении, прямая нижняя подача);  
 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-

половых особенностей. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ  

№  

п/п 

Название 

раздела/темы 

Количество 

часов на 

раздел/тему 

Виды деятельности  Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

1 Знания о  физической 

культуре  

1 Изучают историю волейбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных волейболистов — 

олимпийских чемпионов. Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол. Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники игровых 

приёмов и действий, соблюдают правила 

безопасности. Моделируют технику освоенных 

игровых действий и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой деятельности. Организуют 

совместные занятия волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила 

игры, учатся уважительно относиться к сопернику и 

управлять своими эмоциями. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, используют игру в волейбол как 

средство активного отдыха. 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/  

http://sport-

lessons.com/teamgames/volleyball/   

http://school-collection.edu.ru 

http://www.o-volley.ru› , 

 http://www.samvolley.ru, 

http://www. VolleyMos.ru, 

http://www. fizkultura-

na5.ru›volejbol/volejbol 

 

2 Техническая подготовка  10 

3 Тактическая подготовка  10 

4 Общефизическая 

подготовка  

10 

5 Соревнования 3 

                             Итого  34 часа   

 

 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
http://sport-lessons.com/teamgames/volleyball/
http://sport-lessons.com/teamgames/volleyball/
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?%26subject%255b%255d%3D38&sa=D&ust=1492593083559000&usg=AFQjCNE6Ne60BAivOfX661dcXwjmttyZkQ
https://www.google.com/url?q=http://o-volley.ru/&sa=D&ust=1492593083574000&usg=AFQjCNHrYB20fk9rRVbl83m5dmZn3M9hqA
https://www.google.com/url?q=http://samvolley.ru/&sa=D&ust=1492593083576000&usg=AFQjCNG3mGUisadlvHvESAV5KUFlpDz_Ow
https://www.google.com/url?q=http://volleymos.ru/&sa=D&ust=1492593083577000&usg=AFQjCNHUzsKxgXvsY1ATopFOmDquRZbxtg
https://www.google.com/url?q=http://fizkultura-na5.ru/&sa=D&ust=1492593083579000&usg=AFQjCNHTgTordJKS6EQIFFJZO7TWxssPMw
https://www.google.com/url?q=http://fizkultura-na5.ru/&sa=D&ust=1492593083579000&usg=AFQjCNHTgTordJKS6EQIFFJZO7TWxssPMw
https://www.google.com/url?q=http://fizkultura-na5.ru/volejbol/volejbol-obucheniya-i-sovershenstvovaniya-tekhniki-atakuyushchikh-udarov.html&sa=D&ust=1492593083580000&usg=AFQjCNFH3zWYUTtbHulNt9m4zsDnmt4fLA
https://www.google.com/url?q=http://fizkultura-na5.ru/volejbol/volejbol-obucheniya-i-sovershenstvovaniya-tekhniki-atakuyushchikh-udarov.html&sa=D&ust=1492593083580000&usg=AFQjCNFH3zWYUTtbHulNt9m4zsDnmt4fLA
https://www.google.com/url?q=http://fizkultura-na5.ru/volejbol/volejbol-obucheniya-i-sovershenstvovaniya-tekhniki-atakuyushchikh-udarov.html&sa=D&ust=1492593083582000&usg=AFQjCNHyHOJ9a9yXm-z9jnCyNDYtAAPrpA
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Тема занятия Количество 

часов 

Форма проведения 

занятия 

Дата проведения 

Знания о  физической культуре (1 час) 

1 Введение в предмет. История развития волейбола. Правила 

соревнований и техника безопасности на занятиях. 

1 Теоретическое занятие  

Техническая подготовка (10 часов) 

2 Передача сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном положении) 1 Практикум   

3 Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку) 1 Практикум  

4 Передача сверху двумя руками, стоя спиной в направлении передачи 1 Практикум  

5 Передача мяча снизу двумя руками над собой 1 Практикум  

6 Передача мяча снизу двумя руками в парах 1 Практикум  

7 Нижняя прямая подача мяча 1 Практикум  

8 Верхняя прямая подача мяча 1 Практикум  

9 Прием мяча снизу двумя руками 1 Практикум  

10 Прием мяча сверху двумя руками 1 Практикум  

11 Прием мяча, отраженного сеткой 1 Практикум  

Тактическая подготовка (10 часов) 

12 Индивидуальные действия при передачах 1 Практикум  

13 Индивидуальные действия при подачах 1 Практикум  

14 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите 1 Практикум  

15-

16 
Групповые тактические действия в нападении, защите 

2 Практикум  

17-

18 
Командные тактические действия в нападении, защите 

2 Практикум  

19-

20-

Двухсторонняя учебная игра 3 Игра   
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21 

Общефизическая подготовка (10 часов) 

22-

23-

24-

25 

Общеразвивающие и подготовительные упражнения. Развитие 

специальных двигательных качеств. 

4 Практикум  

26-

27-

28 

Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, 

лицом вперед 

3 Практикум  

29-

30-

31 

Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки 

вверх) 

3 Практикум  

Соревнования (3 часа) 

32- 

33-

34 

Участие в соревнованиях 

3 Соревнование, турнир  

Итого 34 часа 
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Материально-техническое обеспечение программы  
Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал школы с волейбольной разметкой площадки, волейбольными 

стойками или уличная волейбольная площадка. 

1. Помещение, отводимое для занятий, должно отвечать санитарно-гигиеническим требованиям: быть сухим, светлым, тёплым, с 

естественным доступом воздуха, хорошей вентиляцией. Для проветривания помещений должны быть предусмотрены форточки. 

Проветривание помещений происходит в перерыве между занятиями. 

2. Спортивное  оборудование: волейбольные мячи, набивные мячи, перекладины для подтягивания в висе, гимнастические скакалки для 

прыжков, волейбольная сетка, гимнастические маты, гимнастические скамейки, гимнастическая стенка. 

 

Список литературы 

1. Волейбол. Под ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - М., 2000. 

2. Твой олимпийский учебник: учебн. пособие для учреждений образования России.-15-е издание. В.С.Родиченко и др.-М, ФиС, 2005. - 144 

с. 

3. Учебное пособие для тренеров детских и юношеских спортивных коллективов «Подготовка юных волейболистов» / Ю.Д.Железняк, 

Ю.Н.Клещев, О.С.Чехов – М.: изд. «Физкультура и спорт», 2012. 
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