
Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение 

«Центр образования№42» 

 

ПРИНЯТО 

Педагогическим 

советом  

Протокол №1 

от 29.08.2023 г. 

 УТВЕРЖДЕНО  

Приказом директора  

№ 97-ОД  

От 30.08.2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

курса внеурочной деятельности  

 «Волейбол» 

 

Уровень: основное (5-9) общее образование 

 

 

 

 

 

Вологда 

2023 



Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты:   

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания;   

• проявление положительных качеств личности и управление 

своими эмоциями в различных ситуациях и условиях;   

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей;   

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов.   

Учащиеся также должны научиться проявлять положительное 

отношение к занятиям физкультурной деятельностью, накапливать 

необходимые знания и умения использовать ценности физической культуры 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

значимых результатов в физическом совершенстве. Владеть знаниями об 

особенностях физического развития и физической подготовленности; владеть 

знаниями о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической 

культуры  

         Метапредметные результаты:   

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная 

оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;   

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор 

способов их исправления;   

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;   

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой;   

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий;   

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки 

и организация отдыха в процессе её выполнения;   

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, 

поиск возможностей и способов их улучшения;   

• видение красоты движений, выделение и обоснование 

эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;   

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с 

эталонными образцами;   

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность;   

• технически правильное выполнение двигательных действий, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности.   



1.Познавательные: понимать физическую культуру как явление 

культуры, способствующей развитию личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств, а также как 

средство организации здорового образа жизни и профилактики вредных 

привычек.   

2.Коммуникативные: владеть культурой речи, вести диалог в 

доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, 

интерес и уважение; обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы; владеть умением грамотно излагать и 

обосновывать свою точку зрения, доводить ее до собеседника.   

3.Регулятивные: добросовестно выполнять учебные задания; уметь 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддерживать 

оптимальный уровень работоспособности в процессе учебной деятельности, 

использовать занятия физической культурой для профилактики психического 

и физического утомления; владеть широким арсеналом двигательных 

действий из базовых видов спорта, активно их использовать в самостоятельно 

организуемой физкультурно-оздоровительной деятельности; владеть 

способами наблюдения за показателями физического развития и физической 

подготовленности.   

 

 

Предметные результаты:   

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;   

• изложение фактов истории развития физической культуры, 

характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью;   

• измерение (познание) индивидуальных показателей физического 

развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;   

• представление физической культуры как средства укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека;   

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;   

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и 

элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;   

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности к местам проведения;   

• организация и проведение занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и 

выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;   

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты 

пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию 

физических качеств;   



• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований;   

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения 

двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;   

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  

• нахождение отличительных особенностей в выполнении 

двигательного действия разными учениками, выделение отличительных 

признаков и элементов;   

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности;   

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений 

различными способами в различных условиях.   

 

Содержание программы внеурочной деятельности 

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» предназначена для учащихся 5-9 

классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение занятий по 1 часа в 

неделю (34 часа в год). Программа построена на основании современных 

научных представлений о физиологическом и психологическом развитии 

ребёнка этого возраста, раскрывает особенности соматического, 

психологического и социального здоровья.   

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся.  

Материал Программы дается в трех разделах: основы знаний; общая и 

специальная физическая подготовка; техника и тактика игры.  

В разделе «Основы знаний» представлен материал по истории развития 

волейбола, правила соревнований.  

В разделе «Общая и специальная физическая подготовка» даны 

упражнения, которые способствуют формированию общей культуры 

движений, подготавливают организм к физической деятельности, развивают 

определенные двигательные качества.  

В разделе «Техника и тактика игры» представлен материал, 

способствующий обучению техническим и тактическим приемам игры.  

В конце обучения по программе учащиеся должны знать правила игры и 

принимать участие в соревнованиях.  

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение 

комплексов упражнений для повышения общей и специальной физической 

подготовки.  

Теоретическая подготовка  

1.Физическая культура и спорт в России  

2. История развития волейбола   

3.Основные правила игры волейбол  

4.Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль  



5.Влияние тренировочных нагрузок и профилактические 

восстановительные мероприятия  

6Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль.   

7.Основы техники и тактики игры в волейбол   

8Правила игры волейбол  

Общая физическая подготовка  

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения для развития силы.  

3.Акробатические упражнения   

Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в группировке 

лежа на спине (вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора 

присев. Переворот в сторону.  

4.Легкоатлетические упражнения.  

Специально беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег. 

Ускорения до 20,30,60 м. Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. 

Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с препятствиями от 100 до 200м. 

Метания мяча в цель, на дальность, в движущуюся цель.  

5.Подвижные игры.  

6 Спортивные игры по упрощённым правилам и по основным правилам.  

 Специальная подготовка   

1.Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий.  

Бег, перемещения по сигналу из различных и.п.. Бег с остановками и 

изменением направления. По сигналу - выполнение определенного задания в 

беге. Подвижные игры.  

2.Упражнения для развития прыгучести.  

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из 

различных исходных положений, со скакалкой.  

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма, передач, подач мяча.  

4.Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий.  

5.Упражнения для развития прыгучести.  

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из 

различных исходных положений, со скакалкой. Упражнения с отягощением. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед. То 

же с отягощением.   

          6.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приёма и передача мяча.  

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, из упора стоя у 

стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, 

отталкивание от стены, броски и упражнения с набивным мячом. Броски 

набивного мяча и наблюдение за партнером в зависимости от действия 

партнера, изменение высоты подбрасывания; броски мяча во встречных 

колоннах.   

          7.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач мяча. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой 

амплитудой и максимальной быстротой. Упражнения с набивным мячом. 



Бросок гандбольного мяча через сетку на точность в зоны. Упражнения с 

волейбольным мячом.  Совершенствование ударного движения подачи по 

мячу.   

         8.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

нападающих ударов, блокирования.  

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным 

движением кистей сверху вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого 

нападающего удара. Многократное выполнение нападающих ударов с 

собственного подбрасывания. Прыжковые упражнения в сочетании с 

подниманием рук вверх и касанием предмета. Передвижение вдоль сетки 

лицом к ней приставными шагами.   

Техническая подготовка Техника нападения.  

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами 

нападения. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя 

руками. Нижняя прямая подача.  

Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему 

удару.  

Техника защиты.  

Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча с 

подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола.  

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в 

сочетании с техническими приемами нападения. Перемещения различными 

способами на максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, 

стойками. Передача мяча. Передача мяча сверху, снизу в парах, через сетку. 

Передача мяча сверху двумя руками с отвлекающими действиями. Передачи 

мяча сверху двумя руками, различные по высоте и расстоянию у сетки, со 

стенкой, в прыжке и на месте. Подача мяча.  

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая подача. 

Чередование способов подач в сочетании с требованиями точности. 

Совершенствование изученных подач. Нападающий удар. Обучение 

нападающему удару. Основные фазы нападающего удара (разбег, толчок, 

удар, приземление). Имитация нападающего удара. Нападающий удар из зон 

2,4. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. 

Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к 

нападающему удару у стены. Прямой нападающий удар. Техника защиты. 

Стойки и перемещения игрока при приеме снизу. Прием мяча. Выполнение 

приема мяча из различных и.п. прием мяча с подачи. Страховка. Прием мяча 

после отскока от стены, пола. Выполнение приема мяча различными 

способами и с последующим падением: подач, различных нападающих 

ударов.  

Тактическая подготовка Тактика нападения.  

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение 

расстановке игроков, переход. Чередование передачи. Выбор необходимого 

места на площадке при приеме мяча. Первая передача связующему игроку. 

Вторая передача.   



Тактика защиты.  

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к 

сетке, при приеме мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или 

страховка. Взаимодействие игроков задней линии. Расположение игроков при 

приеме. Индивидуальное блокирование. Взаимодействие и перемещение 

игроков задней линии при атаке соперника. Варианты расположения игроков 

при приеме подачи.  

Интегральная подготовка  

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов 

нападения и защиты повышенной интенсивности и дозировки с целью 

обучения навыков технических приемов и развития специальных приемов в 

единстве.  

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной материал 

по технической и тактической подготовке.  

Упражнение на переключение в выполнении тактических действий в 

нападении и защите повышенной интенсивности и дозировки и с целью 

совершенствования навыков тактических действий, технических приемов и 

развития специальных качеств в единстве. Контрольные игры. Применяются 

систематически для решения учебных задач. Особая их роль при подготовке к 

соревнованиям.  

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе подготовки волейболистов. Такая подготовка 

способствует качественному обучению навыкам игры. Основные задачи 

психологической подготовки: воспитание моральных качеств, формирование 

чувства коллектива, установление и воспитание совместимости спортсменов в 

процесс их деятельности, адаптация к условиям тренировочного процесса.  

Эффективность психологической подготовки достигается посредством 

умелого применения обширных средств и методов: лекции, беседы, 

специальные знания в области психологии, личный пример тренера, 

побуждение к деятельности, поручения, обсуждение в коллективе, участие в 

играх.  

Воспитание высоких моральных качеств, формирование у ребят чувство 

коллектива, разносторонних интересов. Воспитание волевых качеств. 

Адаптация к условиям соревнований. Настройка на игру, методы руководства 

командой в игре.  

Включение в процесс предсоревновательной подготовки определенную 

систему психолого-педагогических воздействий. Изучение структуры 

взаимоотношений в команде. Изучение эффективности игрового 

взаимодействия методом контролируемого наблюдения. Стресс и борьба с 

ним.   

Проведение совместных занятий с командами других школ, с командой 

девочек. Упражнения большой сложности в процессе физической, технико-

тактической и интегральной подготовки. Участие в соревнованиях с 

использованием установок на игру, разборов проведенных игр.  



Педагогический контроль:  

1) контроль за физическим развитием обучающегося; 2) контроль 

физической и технической подготовленностью.  

Физическое развитие.  

Обследование физического развития производится по общепринятой 

методике биометрических измерений (рост, вес, группа здоровья).  

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подготовке 

с целью проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-быстрота, 

челночный бег - координация, прыжок в длину с места - скоростно-силовые 

качества, бег 1 км - выносливость, наклон вперед - гибкость.   

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча 

над собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с 

продвижением вперед, подача мяча.  

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча 

снизу, взаимодействие в команде.  

Для получения необходимой информации контрольные испытания 

включены в Программу:   

Физическое развитие. Обследование физического развития 

производится по общепринятой методике биометрических измерений (рост, 

вес, группа здоровья).  

Физическая подготовка: тестирование по общей физической 

подготовке с целью проверки развития основных физических качеств. Бег 30 

м-быстрота, челночный бег координация, прыжок в длину с места - скоростно-

силовые качества, бег 1 км выносливость, наклон вперед - гибкость.   

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча 

над собой в кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с 

продвижением вперед, подача мяча.  

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча 

снизу, взаимодействие в команде.  

Воспитательная работа  

В программе секции ведущее место занимают вопросы подготовки 

всесторонне развитых, трудолюбивых, дисциплинированных активных и 

инициативных граждан. Реализация воспитательных задач осуществляется в 

процессе систематических, регулярных, тренировочных занятий, в процессе 

спортивных соревнований. Волевые качества воспитываются на преодолении 

трудностей. При совершенствовании техники, тактики игры, в процессе 

физической подготовки надо предусматривать развитее личностных качеств 

ребят. Важная воспитательная работа тренера - создание дружного, 

сплоченного коллектива, воспитание их в духе коллективизма, дружбы и 

товарищества. При всем многообразии нравственных привычек процесс их 

формирования сводится к следующим правилам:   

• необходимо знать, какие привычки помогают спортсмену 

проявить себя в тренировке и соревнованиях;  

• ориентироваться на положительный образец;  



• формирование нравственных привычек требует ежедневного 

упражнения в их применении;  

• необходимо добиваться отрицательного отношения к дурной 

привычке  

Процесс формирования нравственного поведения связан с 

необходимостью использовать методы педагогической коррекции 

посредством поощрения и наказания.  

Вся система тренировочной и соревновательной деятельности должна 

создавать прочную основу для здоровья, позволяющего поддерживать 

высокий уровень интеллектуальной работоспособности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

№ Тема Виды и формы деятельности с 

учетом рабочей программы 

воспитания) 

Цифровые ресурсы* Кол-

во 

часов 

1. Индивидуальные 

тактические 

действия в 

нападении. 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

7 

2. 

Закрепление техники 

верхней передачи 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

6 

3. Закрепление техники 

нижней передачи 

Беседа, практическая работа,. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

4 

4. Верхняя прямая 

подача 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

7 

5. Закрепление техники 

приема мяча с подачи 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

6 
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https://resh.edu.ru/subject/9/
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https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/


электронная школа 

(resh.edu.ru) 

6. Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя учебная 

игра 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

4 

7. Физическая 

подготовка в 

процессе занятия. 

Беседа, практическая работа. Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

 

 Итого  Физическая культура - 

Российская 

электронная школа 

(resh.edu.ru) 

34 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 
№ 

п\п 
Тема урока Коли-чество 

часов 

1 Повторение ранее изученного: стойка игрока, перемещение в стойке 

(приставными шагами правым, левым боком, лицом вперед) сочетание 

способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх). 

1 

2 Закрепление техники верхней передачи. 1 

3 Передача сверху двумя руками вперед-вверх (в опорном положении. Учебная 

игра с заданием 

1 

4 Передача мяча снизу двумя руками над собой. 1 

5 Эстафеты с элементами волейбола на закрепление и совершенствование 

технических приемов. 

1 

6 Закрепление нижней прямой подачи 1 

7 Закрепление техники нижней передачи у стены. Учебная игра с заданием. 1 

8 Закрепление техники верхней передачи у стены, в парах, через сетку. 1 

9 Нижняя прямая подача. Закрепление техники приема мяча с подачи Учебная 

игра с заданием. 

1 

10 Закрепление техники нижней передачи над собой, в парах. 1 

11 Нижняя прямая подача. Закрепление техники приема мяча с подачи. 1 

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


12 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Учебная игра с 

заданием. 

1 

13 Разучивание верхней прямой подачи Техника верхней передачи. 1 

14 Передача сверху двумя руками вперед-вверх. Учебная игра с заданием 1 

15 Закрепление техники приема мяча с подачи. 1 

16 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Подвижные игры 

и эстафеты. 

1 

17 Разучивание верхней прямой подачи Техника верхней передачи. 1 

18 Передача сверху двумя руками вверх. Подвижные игры и эстафеты 1 

19 Разучивание верхней прямой подачи Закрепление техники приема мяча с 

подачи. 

1 

20 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Учебная игра с 

заданием. 

1 

21 Закрепление нижней прямой подачи. Техника верхней передачи 1 

22 Передача сверху двумя руками вперед. Учебная игра с заданием. 1 

23 Нижняя прямая подача. 1 

24 Закрепление техники приема мяча с подачи. Учебная игра с заданием. 1 

25 Техника верхней передачи. Передача сверху двумя руками. 1 

26 Прием мяча снизу двумя руками. Двухсторонняя игра. 1 

27 Разучивание верхней прямой подачи. Прием мяча с подачи. 1 

28 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите. Подвижные игры 

и эстафеты. 

1 

29 Закрепление техники приема мяча с подачи. Техника верхней передачи. 1 

30 Передача сверху двумя руками вперед -вверх. Двухсторонняя игра 1 

31 Разучивание верхней прямой подачи. Закрепление техники приема мяча с 

подачи. 

1 

32 Передача сверху двумя руками вперед -вверх. Двухсторонняя игра 1 

33 Разучивание верхней прямой подачи. Передача сверху двумя руками. 1 

34 Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приемов и 

тактических действий. 

1 
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