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Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Волейбол» уровня среднего 

общего образования для 10-11классов составлена на основе требований к 

результатам освоения основной образовательной программы МБОУ «СОШ №40». 

 

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 — готовность и 

способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к 

учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные 

компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, 

гражданской идентичности; 

метапредметные  результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 

предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по 

получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной 

научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно- 

оздоровительному направлению «Волейбол» - является формирование следующих 

умений: 

Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения 

при сотрудничестве (этические нормы); 

В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на 

общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других 

участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по 

спортивно- оздоровительному направлению «Волейбол» - является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, 

а далее самостоятельно. 

Проговаривать последовательность действий. 

Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, 

учить работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 



Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

на этапе изучения нового материала. Учиться совместно с учителем и другими 

воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные 

источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на 

занятии. Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы всей команды. 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

3. Коммуникативные УУД: 

Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и 

понимать речь других. 

Совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им. 

Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и 

малых группах. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

формповедения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а 

значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет 

увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и 

спортивно - оздоровительные мероприятия; 

социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности 

будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

Ожидаемые результаты: учащиеся, занимающиеся в секции дополнительного 

образования, должны иметь приросты показателей физической подготовленности 

после окончания учебного года и показывать результаты не ниже среднего уровня 

их развития. 

Основной показатель секционной работы дополнительного образования по 

волейболу - выполнение программных требований по уровню подготовленности 

учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической и теоретической подготовленности. 

Особенности программы: 

1. Обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода с учетом 

здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности детей 

соответствующего возраста; 

2. Достижение высокой моторной плотности и динамичности занятий; 



3. Уделение внимания психологической подготовке занимающихся: устранению 

страха перед сложными упражнениями, укреплению веры в свои силы, воспитанию 

смелости, ознакомлению с мерами безопасности. 

В волейбольной секции могут заниматься учащиеся от 11 до 16 лет. 

Срок реализации программы: 3 года. 

Учебные группы мальчиков и девочек комплектуются совместно. Занятия с 

группами проводятся 1 раз в неделю по 1 академическому часу. 

Для успешного овладения программным материалом необходимо сочетать занятия 

в секции с самостоятельной работой, которая предлагается учащимся в виде 

занятий, разработанных педагогом дополнительного образования совместно. 

В секцию принимаются все желающие дети, допущенные врачом. В дальнейшем 

они проходят медицинский контроль 2 раза в год. 

Два раза в год (сентябрь, май) в группах проводятся контрольные испытания по 

общей, специальной физической и технической подготовке. 

Занятия проводятся в спортивном зале. Для проведения занятий в секции 

волейбола необходимо иметь следующее оборудование и инвентарь: 

 

 

 Сетка волейбольная  2 штуки 

 Стойки волейбольные  2 штуки 

 Гимнастическая стенка  6-8 пролетов 

 Гимнастические скамейки 3-4 штуки 

 Гимнастические маты  3 штуки 

 Скакалки   30 штук 

 Мячи набивные (масса 1 кг)  25 штук 

 Резиновые амортизаторы   25 штук 

 Гантели различной тяжести  20 штук 

 Мячи волейбольные  30 штук 
 

ПРОГРАММА 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Теоретические знания. 

Краткие исторические сведения о возникновении игры. История и пути развития 

современного волейбола. Год рождения волейбола. Основатель игры в волейбол. 

Родина волейбола. Первые шаги волейбола. Первые шаги волейбола у нас в стране. 

Развитие волейбола среди школьников. Описание игры в волейбол. История и пути 

развития современного волейбола. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение 

травм. Оснащение спортсмена. Основы 

спортивной тренировки. Техника безопасности. Значение занятий физической 

культурой и спортом. Физическая подготовка и ее роль в волейболе. Рациональный 

суточный режим. Гигиена сна, питание. Личная гигиена: уход за телом, 

закаливание, простейшие приемы самомассажа. Утренняя гимнастика. Гигиена 

одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме. 



Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим 

требованиям. Предупреждение травм при занятиях волейболом. О важности 

мелочей в спорте. Волейбольный мяч. Краткие 

сведения о строении и функциях организма человека. Костная система и ее 

развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических упражнений на 

увеличение мышечной массы и подвижность суставов. Влияние физических 

упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий волейболом. 

Профилактика травм, оказание первой медицинской помощи. 

Восстановительные процессы и их активизация. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм 

игрока. Основы судейской терминологии и жеста. Виды соревнований. Понятие о 

методике судейства. Соревнования по волейболу среди школьников. 

 

Практические занятия. 

Современный волейбол предъявляет высокие требования к двигательным 

способностям и функциональным возможностям спортсмена. Для этого 

необходимо всестороннее развитие физических качеств. Физическую подготовку 

подразделяют на общую и специальную. Значение общей и специальной 

физической подготовки для поднятия и укрепления функциональных 

возможностей организма и развития специальных физических качеств - быстроты, 

выносливости, ловкости, силы, гибкости. Средствами физической подготовки 

являются упражнения из других видов спорта и подвижные игры. 

Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Команды для управления группой. Понятие о строе и 

командах. 

Шеренга, колонна, фланг, дистанция и интервал. Виды строя: в одну, в две 

шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды 

размыкания, перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. 

Основная стойка. Действия в строю на месте и в движении: построение, 

выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и 

смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой 

шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 

Остановка во время движения шагом и бегом. 

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). Упражнения в парах, держась за мяч, упражнения в 

сопротивлении. Чередование упражнений руками, ногами - различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении 

сидя, лежа - поднимание ног с мячом. 

Упражнения с гимнастическими поясами, гантелями, резиновыми амортизаторами.

 Упражнения на гимнастических снарядах. Лазанье по гимнастической стенке, 

канату. Ходьба по бревну. Смешанные висы. 

Упражнения для мышц туловища и шеи. Упражнения без предметов, 

индивидуальные, в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и 

повороты головы). Упражнения для мышц ног, таза. Упражнения без предметов 



индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных положениях, 

подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами: приседания, выпады, 

прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения со скакалкой. Прыжки в высоту с прямого разбега 

(с мостика) согнув ноги через планку (веревочку). Высокие дальние прыжки с 

разбега через препятствия без мостика и с мостика. Прыжки с трамплина 

(подкидного мостика) в различных положениях, с поворотом. Опорные прыжки. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках. Соскоки 

в глубину со снарядов (высота снаряда 50-60 см). Группировки в приседе, сидя, 

лежа на спине. Перекаты в строну из положения лежа и упора стоя на коленях. 

Перекаты вперед, назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры рук. 

Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180 градусов из седа ноги врозь с 

захватом ноги. Из положения, стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. 

Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на 

лопатках с согнутыми прямыми ногами о стену (для мальчиков с 13 лет и 

старше). Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с 

трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь и сед с 

прямыми ногами. Длинный кувырок вперед. Кувырок назад из упора присев и из 

основной стойки. Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад 

прогнувшись через плечо. Подготовительные упражнения для моста у 

гимнастической стенки, коня, козла. «Мост» с помощью партнера и 

самостоятельно. Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 

лет). Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные 

комбинации. Упражнения на батуте. 

Легкоатлетические упражнения. Бег: бег с ускорением 30-40 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3x20-30 м, 3x30-40 м, 4x50-60 м. 

Эстафетный бег с этапами до 40м и до 50-60 м. Бег с препятствиями от 60 до 100 м 

(количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются 

набивные мячи, учебные барьеры, условные окопы. Бег в чередовании с ходьбой 

до 400 м. Бег медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 минут (девочки). Бег или 

кросс до 2000 м. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в 

длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Метания малого мяча с места в стену или щит на 

дальность отскока и на дальность. Метание гранаты с места, с разбега. 

Упражнения в висах и упорах. Из виса хватом сверху подтягивание. Из упора 

лежа сгибание и разгибание рук. 

Подвижные игры. Игры без предметов: «Салки», «Караси и щука», «Волк во 

рву», «Третий лишний», круговые и комбинированные эстафеты. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при подаче мяча. Круговые 

движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к 

гимнастической стенке в положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы 

укреплены на уровне коленей), движение руками, вниз - вперед; то же, но 

движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при 

прямой нижней подаче). Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор 

укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и 



вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор укреплен за 

нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. 

Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу - 

поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение 

назад. То же, но круги руками, стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен 

на уровне плеч) – движение правой руки, как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с 

максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. 

Броски мяча одной рукой над головой - правой рукой влево, левой - вправо. Броски 

набивного мяча массой 1кг «крюком» через сетку. Упражнения с партнером. С 

набивным мячом в руках у стены (1-2 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху, 

«крюком». То же, но бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии. 

Броски набивного, гандбольного мяча через сетку 

определенным способом на точность в зоны. То же, но после перемещения от 

сетки. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). 

Подачи мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением 

кистей сверху вниз -стоя на. месте в прыжке (бросать перед собой в площадку, 

гимнастический 

мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками 

через сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг «крюком» в прыжке - в парах и 

через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках 

мешочки, с песком (до 1 кг). Метание теннисного или хоккейного мяча (правой или 

левой рукой) в цель на стене (высота -1,5-2 м) или на полу (расстояние от 5 до 10 

м). Метание выполняется с места, с разбега, после поворота, в ярыжке; то же, через 

сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. Совершенствование 

ударного движения нападающих ударов по мячу на 

резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной сетки. Удары выполняются 

правой и левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу на амортизаторах с 

отягощением на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, 

пояс). Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим 

ударом по мячу на амортизаторах. Многократное выполнение нападающих ударов 

с собственного подбрасывания, с набрасыванием партнера или прибора для 

метания мяча. Чередование 

бросков набивного мяча и нападающих ударов по мячу на амортизаторах; то же, 

но броски и удары через сетку (с собственного подбрасывания). 

Упражнения в парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за 

головы двумя руками и в ответ на сигнал - бросок с сильным заключительным 

движением кистей вниз - вперед или вверх - вперед плавно. То же, но бросок через 

сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. В ответ на сигнал 

«бросок» набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 



повешенного набивного мяча. То же, с касанием волейбольного мяча на 

резиновых амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после 

поворотов и перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину 

(спрыгивания). Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить 

мяч вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить мяч в стену; 

приземлившись, поймать мяч и т.д. Отбивание мяча в высшей точки взлета. 

Учащийся располагается спиной к стене. Бросить мяч вверх - назад, повернуться на 

180 градусов и в прыжке отбить мяч в стену. Те же, предыдущие два упражнения, 

но мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту 

подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение 

на бросок, но в последний момент мяч задерживается в руках и тут 

же подбрасывается и т.д. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера. 

Вначале мяч подбрасывается после поворота, затем во время поворота и, наконец, 

до поворота. Выполнение перечисленных упражнений, но после перемещения и 

остановки. 

Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного набивного мяча 

или волейбольного на амортизаторах. Передвижение вдоль сетки, лицом к ней 

приставными шагами правым и левым боком 

вперед, остановка и принятие исходного положения для блокирования. То же, но 

в положении спиной к сетке и с поворотом на 180 градусов. То же, что 

предыдущие два упражнения, но на расстоянии 1 м от сетки, исходное положение 

принимается после одного шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но 

остановка и прыжок по сигналу. Перемещения у сетки, остановка и прыжок вверх, 

ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного (волейбольного) 

мяча. Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных 

сторонах площадки, один двигается приставными шагами с остановками и 

изменением направления, другой старается повторить его действия. То же, но с 

прыжком, стараться над сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, 

втроем на согласованность действий на основе 

перечисленных упражнений. Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль 

сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч над собой, блокирующий 

должен своевременно занять исходное положение и прыгнуть на блок так, чтобы 

ладони были над сеткой в момент выпуска мяча 

из рук нападающего. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в 

рамках групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает 

место и блокирует (заключительная фаза в предыдущем упражнении). 

Предыдущие два упражнения, но блокирующих у сетки - трое, блокируют двое. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Тематическое планирование по волейболу. 

 

№ Содержание Дата по 

плану  

Дата 

фактическая  

1 Краткие исторические сведения о возникновении 

игры. История и пути развития современного 

волейбола 

  

2 Гигиена, врачебный контроль, предупреждение 

травм. Оснащение спортсмена. Основы 

спортивной тренировки. Техника безопасности 

  

3  Правила соревнований по волейболу   

4 Судейская и инструкторская практика. 

Перемещения и стойки 

  

5 Контрольные нормативы: ОФП   

6  Контрольные нормативы: СФП   

7 Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. 

Перемещения и стойки 

  

8  Упражнения для развития гибкости. 

Перемещения и стойки. 

  

9 Упражнения для развития мышц ног и таза. 

Передача сверху двумя руками над собой. 

  

10  Упражнения для развития ловкости. Передача 

сверху двумя руками над собой 

  

11 Упражнения для развития мышц брюшного 

пресса. Передачи мяча сверху двумя руками в 

парах. 

  

12 Упражнения для развития быстроты. Передачи 

мяча сверху двумя руками в парах. 

  

13  Упражнения с набивными мячами. Передачи 

мяча сверху двумя руками в парах в движении. 

  

14  Упражнения для развития скоростно- силовых 

качеств. Передачи мяча сверху двумя руками в 

парах в движении. 

  

15 Упражнения для мышц шеи и туловища. 

Передачи мяча сверху двумя руками в парах в 

движении. 

.  

16  Упражнения для развития выносливости. 

Передачи мяча сверху двумя руками в парах в 

движении. 

  

17 Упражнения со скакалкой, на гимнастических 

снарядах. Передачи мяча сверху двумя руками в 

треугольнике. 

  

18 Упражнения для развития ловкости. 

Передачи мяча сверху двумя руками 

в треугольнике. 

  



19 Легкоатлетические упражнения: низкий 

старт, бег на короткие дистанции. Передачи мяча 

сверху двумя руками в треугольнике. 

  

20 Упражнения для развития быстроты. 

Передачи мяча сверху двумя руками 

в треугольнике. 

  

21 Бег с препятствиями. Кросс. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой. 

  

22 Упражнения для развития выносливости. 

Прием мяча снизу двумя руками над собой. 

  

23 Упражнения в висах и упорах. Прием мяча снизу 

двумя руками в парах 

  

24 Упражнения для развития силовых  качеств. 

Прием мяча снизу двумя руками в парах. 

  

25 Эстафетный бег, эстафеты с предметами. 

Прием мяча снизу двумя руками в парах. 

  

26 Упражнения для развития скоростных 

качеств. Прием мяча снизу двумя руками в парах. 

  

27 Прыжок в длину с места, с разбега способом 

«согнув ноги». Нижняя прямая подача. 

  

28 Упражнения для развития прыгучести. Нижняя 

прямая подача. 

  

29 Акробатические упражнения. Нижняя прямая 

подача 

  

30 Упражнения для развития гибкости. Нижняя 

прямая подача 

  

31 Упражнения для мышц плечевого пояса и рук. 

Нижняя боковая подача 

  

32 Упражнения для развития ловкости. Нижняя 

боковая подача 

  

33 Упражнения для развития мышц ног и таза. 

Верхняя прямая подача 

  

34 Упражнения для развития силовых качеств. 

Верхняя прямая подача 

  

 


