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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Волейбол» для учащихся 10-11 

классов составлена в соответствии с:  

- Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования, утверждённым приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 мая 2012 года № 413 (с изменениями и дополнениями) 

на основе: 

- требований к результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования МОУ «СОШ № 12» г. Воркуты (далее – учреждение); 

с учетом: 

- Примерной основной образовательной программы среднего общего образования; 

- авторской программы «Внеурочная деятельность. Волейбол» /Г.А. Колодницкий, В.С. 

Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011 

Целесообразность и актуальность программы заключается в том, что занятия по ней, 

позволят учащимся восполнить недостаток навыков и овладеть необходимыми приёмами игры 

во внеурочное время, так как количество учебных часов, отведённых на изучение раздела 

«волейбол» в школьной программе недостаточно для качественного овладения игровыми 

навыками и в особенности тактическими приёмами. Программа актуальна на сегодняшний 

день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у 

подростков, производит оздоровительный эффект, а также благотворно воздействует на все 

системы детского организма. 

Цель: способствовать всестороннему физическому развитию и вовлечению учащихся в 

двигательную деятельность. 

Задачи: 

1. Укрепление здоровья учащихся. 

2. Содействовать правильному физическому развитию и разносторонней физической 

подготовленности учащихся. 

3. Воспитание у учащихся воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, 

коллективизма, ответственности, навыков культурного поведения, чувства дружбы. 

4. Развитие мотивации личности к познанию и самосовершенствованию. 

5. Формирование потребности в регулярных занятиях физической культурой и спортом. 

Общий объём учебного времени для изучения курса 70 часов (2 часа в неделю). 

 

2.  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

 

В ходе освоения курса у учащихся будут сформированы следующие результаты: 

Личностные результаты. 

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, 

обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 



 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность 

к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей 

жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

9) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

10) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

11) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую 

помощь; 

12) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

13) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально- 

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта 

эколого-направленной деятельности; 

14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты. 

- овладение умением самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

- овладение умением продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 

совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности; 

- овладение умениями согласования процедур совместного действия; 

- овладение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному 



 

поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

- овладение умениями использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

- овладение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

- овладение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий 

и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 

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. 



 

Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом возраста. 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

 

Содержание курса Форма 

организации 

Вид 

деятельности 

Развитие волейбола в России и за рубежом и его история 

Развитие волейбола в России и за рубежом и его история. 

Развитие волейбола в России. Значение и место волейбола в 

системе физического воспитания. История возникновения 

волейбола. Ведущие спортсмены и тренеры России. 

 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

  

Спортивная, 

игровая 

Базовые понятия физической культуры 

Техника безопасности при занятиях спортивными 

играми; знание правил игры; терминология разучиваемых 

упражнений, их функциональном смысле и           

направленности воздействия на организм; правила личной 

гигиены; профилактика травматизма на занятиях; правила 

оказания доврачебной помощи во время занятий физической 

культурой и спортом; правила проведения соревнований. 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

Спортивная, 

игровая 

Организация и проведение занятий по волейболу 

Подготовка места для занятий, размеры игровой площадки, 

инвентарь (мяч). Упражнения для формирования правильной 

осанки и ее коррекции. Планирование занятий по волейболу. 

Составление по образцу комплексов упражнений для 

развития физических качеств. Подводящие и 

подготовительные упражнения необходимые для освоения 

двигательных действий. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

Спортивная, 

игровая 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивание на  

перекладине из 

виса (м.); на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа (д.), 

кол-во раз 

6 5-4 3 15 14-9 8 

Прыжок в длину 

с места, см 

170 169-120 119 155 154-110 109 

Наклон вперед из 

положения сед 

9 5-7 2 18 10-12 6 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с опорой на руку 

5,1 5,2-6,5 6,6-6,3 5,2 5,3-6,5 6,6-6,4 

6-минутный бег, 

м 

1400 1150-1250 1000 1200 950-1100 800 



 

Последовательное выполнение частей занятия, наблюдение 

за режимом нагрузки (по частоте сердечных сокращений) в 

течение занятия.  

занятие 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. Комплексы упражнений для развития 

физических качеств. Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для коррекции 

фигуры и массы тела с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы ЛФК для 

лиц с отклонением в состоянии здоровья. 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

Матчевая встреча 

Спортивная, 

игровая 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, 

дистанция. Перестроения. Сомкнутый и разомкнутый строй. 

Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет 

в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на 

шаг. Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных 

исходных положений – сгибания и разгибания рук, 

вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками разновременно, тоже во 

время ходьбы и бега. Упражнения для ног. Поднимание на 

носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания, 

отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и 

боковом направлениях; выпады, подскоки из различных 

исходных положений ног; сгибание и разгибание ног в 

смешанных висах и упорах, прыжки. Упражнения для шеи и 

туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине, из положения лежа на спине переход в 

положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и 

спиной вниз, угол из исходного положения лежа, сидя в 

положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с 

короткой и длинной скакалкой, гантелями, набивными 

мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 

палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения с 

преодолением собственного веса. Преодоление веса и 

сопротивление партнера. Переноска и перекладывание 

груза. Лазание по канату, шесту, лестнице. Перетягивание 

каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения 

для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 

до 100 м со старта и с максимальной скоростью. Бег по 

наклонной плоскости вниз. Бег за лидером. Бег с 

гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение 

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

 

Спортивная, 

игровая 



 

упражнения с высокой амплитудой движений. Упражнения 

с помощью партнера. Упражнения с гимнастической 

палкой. Упражнения на гимнастической стенке, 

гимнастической скамейке. Упражнения для развития 

ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, 

руках, лопатках. Прыжки опорные через козла, коня. 

Прыжки с подкидного мостика. Упражнения типа «полоса 

препятствий».  С перелазанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными 

перемещениями, переноской нескольких предметов 

одновременно, ловлей и метанием мячей. Упражнения для 

развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту 

через препятствия, планку, в длину с места, многократные 

прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание 

предметов. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице 

вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку. 

Эстафеты. Упражнения для развития общей выносливости. 

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс 

на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

ч.  

Специальная физическая подготовка 

  Упражнения для развития быстроты движения и 

прыгучести. Ускорения, рывки на отрезках от 3 до 40 м из 

различных положений. Бег с максимальной частотой шагов 

на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам. Бег за лидером. Бег на короткие 

отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Многократные прыжки с ноги на ногу. Прыжки на одной 

ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. Бег и 

прыжки с отягощениями. Упражнения для развития качеств, 

необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и 

пальцами. Передвижение в упоре на раках по кругу. 

Передвижение на руках в упоре лежа. Упражнения для 

кистей рук с гантелями, теннисными мячами. Метание 

мячей различного веса и объема на точность, дальность, 

быстроту. Метание палок. Удары по летящему мячу. Бросок 

мяча в прыжке с разбега. Упражнения для развития игровой 

ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе, беге, после 

поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с 

попаданием в цель. Метание теннисного и волейбольного 

мяча во внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену и 

последующей ловлей. Ведение мяча с ударами о скамейку, о 

пол. Ведение мяча с одновременным выбиванием мяча у 

партнера. Комбинированные упражнения.    Упражнения 

для развития специальной выносливости. Многократные 

упражнения в беге, прыжках, технико-тактических 

упражнениях с различной интенсивностью и различной 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

 

Спортивная, 

игровая 



 

продолжительностью работы и отдыха. Игры. Круговая 

тренировка.  

Техническая подготовка 

Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, 

остановка прыжком, остановка двумя шагами. Повороты 

вперед, повороты назад. Ловля мяча двумя руками на месте 

и в движении, в прыжке, при встречном движении, при 

поступательном движении, при движении сбоку, ловля 

рукой на месте. Броски в корзину двумя руками сверху. 

Броски в корзину двумя руками от груди. Броски в корзину 

двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с 

отскоком от щита. Броски в корзину двумя руками с места. 

И в движении. Броски в корзину двумя руками (ближние). 

Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину 

одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной 

рукой в прыжке. Броски в корзину одной рукой прямо перед 

щитом. Броски в корзину одной рукой параллельно щиту.  

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

 

Спортивная, 

игровая 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. Выход для получения мяча. 

Выход для отвлечения мяча. Розыгрыш мяча. Атака 

корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, пересечение. 

Тактика защиты. Противодействие получению мяча. 

Противодействие розыгрышу мяча.  

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

Спортивная, 

игровая 

Организационно-воспитательные мероприятия. 

Инструктаж и соблюдение техники безопасности по 

правилам поведения в спортивном зале, в раздевалках, на 

улице, в автобусах. Техника пожарной безопасности и 

действия в чрезвычайных ситуациях. Проведение 

соревнований «Веселые старты»,  Новогодних праздников и 

т.п. Посещение турниров и матчей с участием спортсменов 

групп спортивного совершенствования. 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

 

Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение комплекса общеразвивающих 

упражнений, а также беговых разминочных упражнений. 

Вспомогательная беседа по основным правилам игры в 

волейбол. Судейская практика в двусторонних играх 

команд. 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

Спортивная, 

игровая 

Участие в соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки предусматривается участие 

учащихся в соревнованиях общефизической направленности 

(«Веселые старты», соревнования по кроссу, тематические 

спортивные праздники) и специализированные 

Беседа 

Практические 

занятия 

Занятие-

Спортивная, 

игровая 



 

соревнования (первенство школы по волейболу). соревнование 

Тренировочные 

упражнения 

Заключительное 

занятие 

Выездные 

соревнования 

 

4.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«ОСНОВЫ ПРОЕКТНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ» 

С УЧЕТОМ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ,  

С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ 

ТЕМЫ 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Волейбол» разработано с 

учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного курса 

обеспечивает: 

- Понимающий ценность жизни, здоровья и безопасности, значение личных усилий в 

сохранении здоровья, знающий и соблюдающий правила безопасности, безопасного поведения, 

в том числе в информационной среде. 

- Выражающий установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярную физическую 

активность). 

- Проявляющий неприятие вредных привычек (курения, употребления алкоголя, 

наркотиков, игровой и иных форм зависимостей), понимание их последствий, вреда для 

физического и психического здоровья. 

- Умеющий осознавать физическое и эмоциональное состояние (своё и других людей), 

стремящийся управлять собственным эмоциональным состоянием. 

- Способный адаптироваться к меняющимся социальным, информационным и 

природным условиям, стрессовым ситуациям 

-  

№ 

п/п 

Наименование 

разделов (тем) 

Кол-во часов 

10 класс 11 класс 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе занятия 

2 Развитие волейбола в России и за рубежом и его история   1 1 

3 Базовые понятия физической культуры 1 1 

4 Организация и проведение занятий по волейболу 6 4 

5 Физкультурно-оздоровительная деятельность 6 4 

6 Общая физическая подготовка   10 8 

7 Специальная физическая подготовка   10 12 

8 Техническая подготовка   10 12 

9 Тактическая подготовка   10 12 

10 Организационно-воспитательные мероприятия 8 6 

11 Инструкторская и судейская практика 4 4 

12 Участие в соревнованиях. 4 6 

Итого: 70 70 

 


