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Пояснительная записка 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» разработана на основе: 

1.  Федерального государственного образовательного стандарта основного об-

щего образования (с изменениями от 2015 года); 

2. Основной образовательной программы МБОУ «СОШ № 2 им. А.И.Исаевой» 

3. Учебного плана СОШ № 2 им. А.И.Исаевой » на 2022-2023 уч. год. 

4. Положения о рабочей программе СОШ № 2 им. А.И.Исаевой » 

МЕСТО ПРОГРАММЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ. 

Программа адресована обучающимся 10-11 -х классов и рассчитана на 34 часа в 

год. 

Периодичность занятий – 1 час в неделю, продолжительность – 40 минут. 

Срок реализации программы – 1 год. 

Содержание программы отвечает требованию к организации внеурочной деятель-

ности. Подбор занятий и заданий содержит полезную и любопытную информа-

цию, способную дать простор воображению и  развитию детей данного возраста. 

  

Актуальность: 

Программа  работы волейбола включает пояснительную записку, учебно-

тематические планы работы на каждый год обучения и приложения. В поясни-

тельной записке показано место волейбола в системе физического воспитания; 

определены цели и задачи работы секции; методы диагностики результатов учеб-

но-тренировочного процесса. В приложении находятся  варианты контрольных 

испытаний-тестов для отдельных возрастных групп занимающихся и список ре-

комендуемой литературы. 

Неотъемлемой частью физического развития и становления как личности в 

подростковом периоде является физическое воспитание школьников. Одним из 

средств физического воспитания являются спортивные игры. Одной из самых по-

пулярных спортивных игр, получивших широкое распространение, в том числе и 

в быту, является волейбол. 

Волейбол - один из наиболее увлекательных, массовых видов спорта. Его 

отличает богатое и разнообразное двигательное содержание. Чтобы играть в во-

лейбол, необходимо уметь быстро бегать, высоко прыгать. Мгновенно менять 

направление и скорость движения, обладать силою и ловкостью и выносливо-

стью. Занятия волейболом улучшают работу сердечно- сосудистой и дыхательных 

систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов,  увеличи-

вают силу и эластичность мышц.  

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного 

и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 

мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует 

от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых 



усилий и умение пользоваться приобретенными навыками. Проявляются положи-

тельные 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 во-

лейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

Цели и задачи работы  

Цель:  

• Повышение уровня физического развития подростков.  

• Подготовка спортивного резерва. 

 

 Задачи:  

•  Укрепление здоровья и закаливание организма подростков.  

•  Обучить приемам волейбола, сформировать начальные навыки судейства. 

• Научить занимающихся применять полученные знания в игровой деятельности и 

в самостоятельных занятиях. 

• Повышение общей физической подготовленности. Развитие специальных физи-

ческих способностей. 
 

Методическое обеспечение программы 
Подготовка юного волейболиста осуществляется путем обучения и трени-

ровки, которые являются единым педагогическим процессом, направленным на 

формирование и закрепление определенных навыков, на  достижение оптималь-

ного уровня физического развития и высоких спортивных результатов обучаю-

щимися. Успешное осуществление учебно-тренировочного процесса возможно 

при соблюдении принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефи-

зической, специальной физической, технической, тактической и морально-

волевой. 

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при использовании 

двух групп методов: общепедагогических и спортивных. Общепедагогические 

или дидактические  методы включают метод наглядности, систематичности, до-

ступности, индивидуализации обучения при единстве требований, метод опере-

жающего развития физических качеств по отношению к технической подготовке, 

метод раннего освоения сложных элементов, метод соразмерности, т.е. оптималь-

ного и сбалансированного развития физических качеств.Спортивные методы 

включают: метод  непрерывности и цикличности учебно-тренировочного процес-

са; метод  максимальности и постепенности повышения требований; метод вол-

нообразности динамики тренировочных нагрузок; метод избыточности, предпола-

гающий применение тренировочных нагрузок, превосходящих соревновательные; 

метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе. 

Постановка задач, выбор средств и методов обучения едины по   отношению ко 

всем занимающимся при условии соблюдения требований индивидуального под-

хода и глубокого изучения особенностей каждого занимающегося.  Особо внима-

тельно выявлять индивидуальные особенности обучающихся необходимо при 



обучении технике и тактике игры, предъявляя при этом одинаковые требования в 

плане овладения основной структурой технического и тактического приема.  

В ходе учебно-тренировочного занятия осуществляется работа сразу по не-

скольким видам подготовки. Занятие включает обязательно общую физическую 

подготовку, так же специальную физическую подготовку. На занятие может быть 

осуществлена работа по технической, тактической и морально-волевой подготов-

ке юных спортсменов. 

Разносторонняя  физическая подготовка проводится на протяжении всего 

учебно-тренировочного процесса. Все упражнения делятся на общеразвивающие, 

подготовительные, подводящие и основные. Общеразвивающие и подготовитель-

ные упражнения направлены преимущественно на развитие функциональных 

особенностей организма, а подводящие и основные  - на формирование техниче-

ских навыков и тактических умений.В процессе обучения техническим приемам 

используется сочетание метода целостного разучивания и разучивания по частям. 

Вначале техническим прием изучают в целом, затем переходят к составным ча-

стям и в заключение снова возвращаются к выполнению действия в целом. В про-

цессе совершенствования техники происходит формирование тактических уме-

ний.  

Распределение времени на все разделы работы осуществляется в соответ-

ствии с задачами каждого тренировочного занятия, в соответствии с этим проис-

ходит распределение учебного времени по видам подготовки при разработке те-

кущего планирования. 
 

Диагностика результативности образовательного процесса  

 

В целях объективного определения уровня подготовки обучающихся спортсменов 

и своевременного выявления пробелов в их подготовке целесообразно регулярно 

проводить комплексное тестирование юных спортсменов. 

Два раза в год  (декабрь и май) в учебно-тренировочных группах проводятся кон-

трольные испытания по общей и специальной физической и технической подго-

товке. Оценка физического  развития производится на общепринятой методике 

биометрических измерений. Уровень подготовленности обучающихся выражается 

в  количественно-качественных показателях по технической, тактической, физи-

ческой,  теоретической подготовленности.Диагностика результатов проводится в 

виде тестов и контрольных упражнений. С этой целью используются варианты те-

стов и контрольных упражнений, разработанные ведущими отечественными спе-

циалистами. Примерные варианты тестов и упражнений приведены в приложе-

нии. 

Одним из методов контроля эффективности занятий в секции является участие 

учеников в учебных, контрольных и календарных  играх.  Контрольные игры про-

водятся регулярно в учебных целях. Календарные игры применяются с целью ис-

пользования в соревновательных условиях изученных технических приемов и 

тактических действий.  Календарные игры проводятся согласно плану игр район-

ного и городского уровня. Для определения уровня физической подготовленности 

занимающихся учитываются результаты испытаний на прыгучесть, быстроту пе-



ремещения, дальность метания набивных мячей и точность попаданий теннисным 

мячом, а также подтягивание из виса. Для определения уровня технической под-

готовленности используется упражнения на точность попадания мячом при пере-

дачах, подачах, нападающих ударов. Большое значение имеет текущий контроль, 

в котором основное место занимает наблюдение за тем, как проходит овладение 

техническими и тактическими приемами,  как обучающиеся применяют их в игре. 

Материально-технические условия: 

Для проведения занятий в кружке волейбола необходимо иметь следующее 

оборудование и инвентарь: 

1. Сетка волейбольная   

2. Гимнастическая стенка  

3. Гимнастические скамейки - 3 - 4 штуки 

4. Гимнастические маты - 3 штуки. 

5. Скакалки - 10 штук. 

6. Мячи набивные - 25 штук. 

7. Гантели различной массы - 10 штук. 

8. Мячи волейбольные - 10 штук. 

9.  Рулетка - 2 штуки. 

 Результаты освоения курса внеурочной деятельности «Волейбол». 

 

 В основу изучения курса внеурочной деятельности «Волейбол» положены 

ценностные ориентиры, достижение которых определяются воспитательными ре-

зультатами. В ходе реализации программы данного курса будет обеспечено до-

стижение обучающимися воспитательных результатов и эффектов получение 

обучающимися опыта самостоятельного общественного действия, формирование 

у школьников социально приемлемых моделей поведения.  

- Получение обучающимися опыта переживания и позитивного отношения к 

базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, мир, знания, 

труд, культура), ценностного отношения к социальной реальности в целом.   

- Содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков 

правильной  осанки и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней сре-

ды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки со-

блюдения личной гигиены;  

- Обучение основам базовых видов двигательных действий; дальнейшее 

развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение дви-

гательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);   

- Формировать положительное отношение к систематическим занятиям во-

лейболом; 

  Учить взаимоотношению в команде; 



  Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и физическому труду;  

учить ценить своё здоровье и неприязнь к вредным привычкам. 

 

Личностные результаты: 

− дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных це-

лей;  

− умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;  

− умение оказывать помощь своим сверстникам;  

− положительное отношение к систематическим занятиям волейболом; 

− понимание роли волейбола в укреплении здоровья; 

− сообразительности: умению быстро и правильно оценивать сложные ситуации, 

учитывать их последствия;  

− инициативности: умению эффективно и самостоятельно применять тактические 

замыслы противника и предвидеть результаты, как его, так и своих действий.  

− уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа Рос-

сии, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

 − воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, про-

живающих в Российской Федерации.  

Метапредметные результаты: 

− определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 − умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправ-

лять; 

 − умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 − следовать при выполнении задания инструкциям учителя;  

− понимать цель выполняемых действий;  

− различать подвижные и спортивные игры; 

 − договариваться и приходить к общему решению, работая в паре.  

− находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;  

− объективно оценивать результаты собственного труда, находить возмож-

ности и способы их улучшения; 

 − формирование знаний о волейболе и его роли в укреплении здоровья; 

 − умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку; 

 − умение вести наблюдение за показателями своего физического развития; 

 − принимать решения связанные с игровыми действиями;  

− взаимодействовать друг с другом на площадке. 

 − самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по ко-

торым можно определить, что цель достигнута;  

− оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в дея-

тельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

 − ставить и формулировать собственные задачи в образовательной дея-

тельности и жизненных ситуациях; 



 − оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели;  

− выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных за-

дач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

 − организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для дости-

жения поставленной цели;  

− сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее 

целью.  

− выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный 

поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия;  

− выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая 

ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

 − менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности;  

− рациональное планирование учебной деятельности, умение организовы-

вать места занятий и обеспечивать их безопасность;  

− умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;  

− умение логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника; 

 − владение способами организации и проведения разнообразных форм за-

нятий физической культурой, их планирования и содержательного наполне-

ния; 

 − осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со 

взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее предела-

ми), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображе-

ний результативности взаимодействия, а не личных симпатий;  

− при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и чле-

ном команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, высту-

пающий, эксперт и т.д.); 

  

Данный курс поддерживает планируемые предметные результаты учебного пред-

мета «Физическая культура»:  включает в себя развитие основных физических ка-

честв и овладение базовыми основами техники;дальнейшее укрепление здоро-

вья; 

  гармоничное физическое развитие; 

  укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой си-

стемы 

 средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;  

 повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств; 

  приобретение соревновательного опыта; 

  развитие общей выносливости; 

  рассматривать физическую культуру как явления культуры, выделять ис-

торические этапы её развития;рационально планировать режим дня; 



  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест 

 занятий;  правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий;  

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

 - раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств;   

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах вовремя самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 - использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спор-

тивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических конди-

ций;    

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздейству-

ющие на  развитие основных физических качеств (силы, быстроты, вынос-

ливости, гибкости и координации движений); 

-  выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития 

 основных физических качеств;   

- выполнять основные технические действия; 
№ Название раз-

дела, темы 

Характеристика основных содержатель-

ных линий и тем (понятий, терминов, яв-

лений, законов, фактов и т.д.) 

Ко-

личе

че-

ство 

ча-

сов 

Виды деятельности 

1 Основы знаний особенности воздействия двигательной 

активности на организм человека; основы 

рационального питания; правила оказа-

ния первой помощи; способы сохранения 

и укрепление здоровья; основы развития 

познавательной сферы; свои права и пра-

ва других людей; влияние здоровья на 

успешную учебную деятельность; значе-

ние физических упражнений для сохра-

нения и укрепления здоровья; 

4 Физкультурно-

спортивная и  

Спортивно-

оздоровительная   

деятельность 

2 Общефизиче-

ская подготов-

ка 

Строевые упражнения; Гимнастические 

упражнения; Легкоатлетические упраж-

нения; Подвижные и спортивные игры. 

10 Физкультурно-

спортивная и  

Спортивно-

оздоровительная   

деятельность 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

Стойки и перемещения, нападающий 

удар с различных зон, верхняя и нижняя 

передача мяча, подача, защитные дей-

ствия, блокирование. 

20  



Примерное распределение учебного материала  

 

Перемещения 

1 Стойка игрока (исходные положения)  

2 Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом впе-

ред  

3 Сочетание способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх)  

Передачи мяча  

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

2 Передача мяча снизу двумя руками над собой 

3 Передача мяча снизу двумя руками в парах  

Подачи мяча  

1 Нижняя прямая  

2 Прием мяча снизу двумя руками  

3 Прием мяча сверху двумя руками  

Тактические игры  

1 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите  

2 Двухсторонняя учебная игра  

Подвижные игры и эстафеты  

1 Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование технических приемов и 

тактических действий 

2 Игры развивающие физические способности  

Физическая подготовка 

1 Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, вы-

носливости, гибкости 



 

  Тематическое планирование 

1 Техника безопасности на занятиях по спортивным играм. История развития 

волейбола 

2 Физическая подготовка. 2. Обучение перемещениям волейболиста. З. Обу-

чение верхней  передаче двумя руками. 4.Учебная игра. 

3 Стойка игрока. Перемещениям в стойке 

4 Передвижения игрока, передача и приём мяча сверху в парах 

5 Эстафеты. Нижняя прямая подача. игра по упрощенным правилам. 

6 Прием и передача снизу .Контрольное упражнение. 

7 Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху.  

8 Обучение приему и передаче мяча сверху двумя руками.  

9 Совершенствование навыков приема и передачи мяча сверху двумя руками 

10 1. Развитие быстроты и прыгучести. 2. Совершенствование навыков приема 

и передачи мяча сверху двумя руками. З. Совершенствование навыков по-

дач 

11 : 1. физическая подготовка. 2. Совершенствование навыков приема и пере-

дачи мяча сверху двумя руками. З. Тактика вторых передач. 4.Учебная иг-

ра. 

12 Волейбол. Стойка и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя ру-

ками в парах . 

13 Волейбол. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным прави-

лам.  

14 Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощен-

ным правилам. 

15 Волейбол. Игра по упрощенным правилам. 

16 Волейбол.. Игра по правилам. 

17 1. Совершенствование навыков приема мяча сверху и снизу двумя руками. 

2. Обучение верхней прямой подаче. 3. Обучение прямому нападающему 

удару.4.Учебная игра. 

18 1. Обучение верхней передаче мяча назад, за голову. 2. Совершенствование 

навыков верхней прямой подачи. З. Совершенствование навыков прямого 

нападающего удара. 4.Учебная игра. 

19  1. Физическая подготовка. 2. Совершенствование навыков приема и пере-

дачи мяча сверху двумя руками. З. Совершенствование навыков нижней 

прямой подачи мяча. 4.Учебная игра. 

20  1. Обучение защитным действиям. 2. Совершенствование навыков нижней 

и верхней прямой подачи. 3. Совершенствование навыков нападающего 

удара. 4.Учебная игра. 

21 1. Совершенствование навыков второй передачи. 2, Совершенствование 

навыков приема мяча снизу и сверху с падением. З. Изучение индивиду-



 

Учебно-методическое обеспечение. 

 

1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте»  

2. Организация работы спортивных секций в школе: программы, рекоменда-

ции/автор составитель А.Н. Каинов. -Изд.2-е. -Волгоград: Учитель, 2019 г.  

3. Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М.Я. 

Виленского, В.И. Ляха Физическая культура. 10-11 классы / Под редакцией 

В. И. Ляха Пособие для учителя/ на сайте издательства по адресу: 

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_1-11kl/index.htm 

4. Методические издания по физической культуре для учителей. Методиче-

ские пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в 

www.uroki.net школе»  

5. Приказ Министерства спорта РФ от 12 февраля 2019 г. № 90 "Об утвержде-

нии государственных требований Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

6. Постановление Правительства РФ от 11 июня 2014 г. N 540 "Об утвержде-

нии Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" 

альных тактических действий в защите.  

22 Передача мяча сверху двумя руками, стоя и сидя у стены 

23 Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу (количество 

серий) 

24 Верхняя передача мяча на точность из зоны 3 (2) в зону 4 

25 Подача верхняя прямая в пределы площади 

26 Прием мяча с подачи и первая передача в зону 3 

27 Чередование способов передачи и приема мяча сверху, снизу 

28 Игра по правилам 

29 Нападающий удар. Блокирование 

30 Прием подачи. Нижняя прямая подача. 

31 I. Совершенствование навыков блокирования. 2. Совершенствование навы-

ка прямого нападающего удара. З. Обучение индивидуальным и групповым 

тактическим действиям в нападении. 

32 1.Учебно-тренировочная игра с тактическим действиям в нападении 

33 1. Совершенствование навыков защитных действий. 2. Совершенствование 

навыков нападающего удара, тактика нападающего удара. З. Индивидуаль-

ные тактические действия в защите. 

34 1.Учебно-тренировочная игра с тактическими действиями в защите. 

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_1-11kl/index.htm
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