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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного направления 

разработана на основе авторской программы «Внеурочная деятельность. Волейбол: 

пособие для учителей и методистов» авторы: Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. 

Маслов.- М.: Просвещение. Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Юный 

волейболист» спортивно-оздровительного направления составлена на основе ООП ООО 

Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения образовательного центра 

«Флагман». 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» предназначена для 

физкультурно-спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими 

интерес к физической культуре и спорту, в 10 классе. Волейбол – один из игровых видов 

спорта в программах физического воспитания обучающихся общеобразовательных 

учреждений. Он включён в урочные занятия, широко практикуется во внеклассной и 

внешкольной работе – это занятия в спортивной секции по волейболу, физкультурно-

массовые и спортивные мероприятия (соревнования в общеобразовательном учреждении, 

на уровне района, округа, матчевые встречи и т.п.). Чтобы играть в волейбол, необходимо 

уметь быстро выполнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять 

направление и скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия 

волейболом улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют 

костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность 

мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и 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 приобретёнными навыками. Проявляются положительные 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 волейбола содействует несложное оборудование: 

небольшая площадка, сетка, мяч. В программе представлены доступные для обучающихся 

упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики игры в волейбол, 

развитию физических способностей. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья 

обучающихся, в её основу положены культурологический и личностно-ориентированный 

подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и 

оздоровительному направлению «Волейбол» носит образовательно-воспитательный 

характер и направлена на осуществление следующих целей: укрепление здоровья, 

физического развития и подготовленности; воспитание личностных качеств; освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники 

избранного вида спорта. Основными задачами программы являются: пропаганда здорового 

образа жизни, укрепления здоровья содействие гармоническому физическому здоровью 

занимающихся; популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха; 

формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям волейболом; обучение технике 

и тактике игры в волейбол; развитие физических способностей (силовых, скоростных, 

скоростно-силовых, координационных, выносливости. гибкости); формирование 

необходимых теоретических знаний; воспитание моральных и волевых качеств. 

 МЕСТО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному 

направлению «Волейбол» предназначена для обучающихся 10-11 класса. Общий объём 

часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в средней 



 

школе составляет 67 часов (один час в неделю). Принадлежность к внеурочной 

деятельности определяет режим проведения занятий, а именно: занятия по внеурочной 

деятельности проводятся после всех уроков основного расписания. Занятия проводятся в 

спортивном зале. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ВОЛЕЙБОЛ» 

Стойки и перемещения игроков. 

1. В стойке волейболиста: выпад вправо, влево, шаг вперёд, назад; приставные шаги 

вправо, влево от одной боковой линии площадки до другой; двойной шаг вперёд, назад. 

2. Скачок вперёд одним шагом в стойку. 

3. Подпрыгнуть, вернуться в стойку волейболиста и выполнить шаг или выпад: 

 а) вперёд; б) в сторону. 

4. По сигналу (в беге) остановка в стойку и прыжок вверх толчком двух ног. 

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

Передача мяча сверху двумя руками 

1. Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма и 

передачи мяча. 

2. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после перемещения. 

3. Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на полу. Кисти рук 

располагаются таким образом, чтобы 

большие пальцы были направлены друг к другу, указательные — под углом друг к другу, 

а все остальные обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч поднимается с пола в исходное 

положение над лицом. 

4. В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, поймать обеими руками 

и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя передачу. 

5. В парах. Один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения передачи 

положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая ноги и руки. 

6. В парах. Один из партнёров набрасывает мяч другому, который передаёт мяч сверху 

двумя руками. 

Прием мяча снизу двумя руками 

1.Имитация приёма мяча в исходном положении. 

2.Имитация приёма мяча после перемещения (вперёд, назад, в стороны). 

3.В парах. Один давит на мяч, лежащий на предплечьях другого игрока (стоящего в 

исходном положении), и тот имитирует приём. 

4. Стойка волейболиста, держа на выпрямленных руках лежащий на запястьях мяч: 

а) покачивание руками вверх-вниз и в стороны; б) разгибание и сгибание ног, имитируя 

приём и передачу мяча. 

5. Подбрасывание мяча невысоко над собой и приём его на запястья выпрямленных рук. 

6. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками на месте. Движение рук 

выполняется за счёт разгибания ног. 

7. Подбивание волейбольного мяча снизу двумя руками с продвижением: лицом вперёд; 

боком приставными шагами. 

Верхняя прямая подача мяча 

1. Имитация подачи мяча. 

2. Подача в стену с расстояния 6—9 м. 

3. Подачи в парах (партнёры стоят на боковых линиях площадки). 

4. Подачи через сетку с расстояния 6 и 9 м от сетки. 

5. Подача через сетку из-за лицевой линии. 

6. Подачи в правую и левую половины площадки. 

7. Подачи в ближнюю и дальнюю части площадки. 

8. Подачи на точность: в каждую из 6 зон площадки; на партнёра, располагающегося в 

различных точках площадки; между двух партнёров, стоящих рядом на расстоянии от 2 до 



 

1 м друг от друга. 

9. Соревнования: на большее количество подач подряд без ошибок (в заданный участок), 

на заданное число попыток (учёт ошибок). 

    Передача мяча через сетку в прыжке 

1. Имитация верхней передачи мяча в прыжке через сетку: с места; с небольшого разбега. 

2. Верхняя передача мяча в прыжке через сетку после предварительного подбрасывания 

над собой (прыжок выполняется с места). 

3. Передача в прыжке после предварительного подбрасывания мяча вперёд-вверх и 

небольшого разбега. 

4. Построение в колонны по обеим сторонам сетки в зоне 6 и по одному учащемуся в 

зонах 3 и 4. Верхняя передача мяча с одной стороны площадки из зоны 6 в зону 3, оттуда в 

зону 4, из которой выполняется передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. То же 

выполняют занимающиеся с противоположной стороны площадки. 

5. То же упражнение, но передача выполняется из зоны 6 в зону 3, оттуда в зону 2, из 

которой передача мяча в прыжке через сетку в зону 6. 

Передача мяча сверху двумя руками назад (в опорном положении) 

1.     Имитация передачи мяча. 

2.     В парах. Один стоит спиной к другому, с собственного подбрасывания он выполняет 

передачу двумя руками через голову своему партнёру. 

3.     В тройках, стоя на одной линии на расстоянии 3 м друг от друга. Первый набрасывает 

волейбольный мяч броском снизу игроку, находящемуся в центре. Тот после выхода на 

мяч выполняет передачу за голову находящемуся сзади партнёру и поворачивается кругом 

лицом к нему, чтобы передать направленный третьим игроком мяч в обратном 

направлении первому партнёру. 

4. То же, но игроку в центре мяч направляют верхней передачей. 

5. В тройках. Игроки располагаются на одной линии на расстоянии 3 м друг от друга. 

Первый верхней передачей направляет мяч игроку в центре. Тот выполняет передачу 

назад за голову третьему игроку, стоящему сзади, который возвращает мяч длинной 

передачей первому игроку над партнёром в центре. 

Прием мяча, отраженного сеткой 

1.     Приём мячей, отскочивших от сетки с собственного набрасывания. 

2.     Один из занимающихся (или сам учитель) бросает мяч в сетку, другие принимают его 

снизу двумя руками после отскока от сетки 

3.     То же, но мяч направляется в сетку ударом. 

    Прямой нападающий удар 

1. Прыжок вверх толчком двух ног с места; с разбега в один, два и три шага. 

2. Имитация нападающего удара: в прыжке с места; с разбега (с одного, двух, трёх шагов). 

3. В парах. Первый игрок подбрасывает мяч вверх, а второй — с места, с двух-трёх шагов 

разбега ловит мяч обеими руками в высшей точке прыжка 

4. Броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега (2—3 шага) через сетку в 

различные зоны площадки. 

5. В парах. Первый подбрасывает мяч вверх, его партнёр разбегается и выполняет 

нападающий удар в прыжке (расстояние между партнёрами 2—3 м). 

6. В парах. Первый из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет нападающий удар по мячу, 

подброшенному партнёром вертикально вверх примерно на высоту 1—1,5 м над сеткой. 

7. То же упражнение, но нападающий удар выполняется из зоны 2. 

8. Нападающий удар через сетку из зоны 4 с передачи из зоны 3. 

9. Нападающий удар через сетку из зоны 2 с передачи из зоны 3. 

10. Нападающий удар через сетку из зоны 3 с передачи из зоны 4. 

Одиночное блокирование 

1. Имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. 

2. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой. 



 

3. В парах (через сетку). Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. 

4. То же упражнение, но с выносом рук влево и вправо над сеткой. 

5. В парах. Один стоит на возвышении (гимнастической скамейке) с мячом в руках над 

сеткой, второй имитирует блок. 

6. В парах. Занимающиеся располагаются с противоположных сторон сетки. Один 

набрасывает мяч на верхний край сетки, другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и 

отбивает мяч на противоположную площадку. 

7. То же упражнение, но мяч набрасывают над сеткой несколько левее или правее 

блокирующего, а тот, переместившись в сторону, прыгает и ставит блок. 

8. Три-четыре игрока располагаются с мячами вдоль одной стороны сетки на расстоянии 

1,5—2 м друг от друга. Остальные строятся в колонну по одному с противоположной 

стороны в зоне 4. Первые поочерёдно подбрасывают мяч над сеткой, вторые, продвигаясь 

вдоль сетки приставными шагами вправо, ставят блок 

9. То же упражнение, но игроки строятся в колонну по одному в зоне 2 и перемещаются 

вдоль сетки влево. 

10. В тройках. Игроки располагаются возле сетки: два игрока с одной стороны, один — с 

другой. Первый набрасывает мяч второму, второй выполняет нападающий удар, а третий 

ставит блок. 

Нападающий удар с переводом 

1. Имитация нападающего удара с переводом рукой вправо (влево): без блока; при 

наличии одиночного блока. 

2. После передачи мяча из зоны 4 нападающий удар из зоны 3 с переводом вправо. 

3. После передачи мяча из зоны 3 нападающий удар из зоны 4 с переводом вправо. 

4. После передачи мяча из зоны 2 нападающий удар из зоны 3 с переводом влево. 

5. После передачи мяча из зоны 3 нападающий удар из зоны 2 с переводом влево. 

6. Нападающий удар против одиночного блока из зоны 4 с переводом вправо 

(блокирующий закрывает удар по линии). 

7. Нападающий удар против одиночного блока из зоны 2 с переводом мяча влево. 

 Групповое блокирование (двойной блок) 

1. Имитация группового блокирования. 

2. Двое занимающихся стоят на расстоянии 2 м друг от друга с одной стороны сетки, с 

другой — партнёр с мячом. Партнёр набрасывает мяч на верхний край сетки между ними, 

а занимающиеся согласованно перемещаются к месту постановки блока, одновременно 

прыгают и отбивают мяч на противоположную площадку. 

3. То же упражнение, но мяч набрасывается напротив одного блокирующего, другой 

перемещается к нему, и они вместе прыгают на блок. 

4. Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из зоны 4, в блоке 

участвуют игроки зон 3 и 2, стараясь закрыть зону 5. 

5. Выполнение двойного блокирования нападающего удара по ходу из зоны 2, в блоке 

участвуют игроки зон 3 и 4, стараясь закрыть зону 1. 

 Индивидуальные тактические действия в нападении, защите 

Тактические действия при выполнении подач 

1. Подача в 3-метровые коридоры площадки. 

2. Подача в зоны 1 и 5 в углы площадки. 

3. Подача к боковым и лицевым линиям. 

4. Подача между игроками (расположение игроков моделируется). 

5. Подача на игрока, вступившего в игру после замены (смоделировать ситуацию). 

6. Подача на игрока, слабо владеющего навыком приёма подачи. 

7. Чередование подач с различной траекторией и скоростью полёта мяча. 

Тактические действия при выполнении передачи мяча 

1. Передача мяча в разные зоны площадки соперника: после подачи принимающий мяч 

игрок защищающейся команды передаёт его своему партнёру, находящемуся возле сетки 



 

(зона 3), а тот передаёт мяч на правый или левый фланг (зоны 4 и 2), где получивший от 

него игрок передаёт мяч в ту зону площадки соперника, которая оказывается менее 

защищённой; после подачи принимающий мяч игрок защищающейся команды передаёт 

его своему партнёру, находящемуся возле сетки (зона 3), а тот передаёт мяч в зону 1, 5 

или 6. Игрок, за которым остаётся третье касание мяча, направляет его через 

сетку, стараясь попасть в наименее защищённые места площадки соперника. 

2. Неожиданные передачи мяча через сетку на площадку соперника: после подачи 

принимающий мяч игрок защищающейся команды передаёт его своему партнёру, 

находящемуся возле сетки (зона 3), а тот быстрой передачей неожиданно переводит его на 

площадку соперника. 

Индивидуальные тактические действия в защите (при приеме подач) 

1.Челночное передвижение обучающихся приставными шагами от одной боковой линии 

до другой — по сигналу имитация приёма. 

2. Челночный бег от лицевой линии до линии нападения (лицом вперёд) и обратно 

(спиной вперёд) — по сигналу имитация приёма мяча. 

3. Приём мяча, переброшенного через сетку из зоны 6 в различные зоны и на разной 

высоте. 

4. Приём подач, выполненных из зоны 6 и из-за лицевой линии в различные зоны и с 

различной траекторией полёта мяча. 

Индивидуальные тактические действия в защите (при приеме нападающего удара) 

1. Учитель (стоя на возвышении у сетки на пересечении средней и боковой линий) 

подбрасывает мяч перед собой и выполняет нападающий удар (через сетку) в различные 

зоны и с различной силой. Защитник должен быть готов к перемещению в зону полёта 

мяча и к его приёму. 

2. Приём нападающих ударов, выполненных через сетку. Два защитника располагаются на 

задней линии. Нападающие удары выполняют из зон 2 и 4. Защитники внимательно 

следят за действиями нападающего (направление разбега, положение бьющей руки) и 

стремятся занять наиболее удобное 

Тактические действия при блокировании 

1.     Блокирование нападающих ударов в зоне 4 (2), перемещаясь из зоны 3. 

2.     Блокирование нападающих ударов в заданном направлении; зону, откуда последует 

удар, задают по сигналу: вначале в соседние зоны, затем в крайние. 

   Индивидуальные тактические действия в нападении (при выполнении передачи 

для нападающего удара) 

1. Подбрасывание мяча над собой и передача партнёру, меняющему своё место. 

2. Передача мяча из зоны 3 нападающему зоны 4, который даёт сигнал рукой: рука вверху 

— высокая передача для нападающего удара на край сетки; рука в сторону — удалённая 

от сетки передача. 

3. Игроки находятся в зоне 6 (5, 1), их партнёры — в зонах 4, 2 (нападающие), 3 

(связующий). Мяч в зону 6 направляет через сетку соперник передачей с собственного 

подбрасывания. При высокой и средней траектории — первая передача на удар 

нападающему (в зону 4 или 2), при низкой — связующему для второй передачи. 

   Индивидуальные тактические действия в нападении (при выполнении 

нападающего удара) 

1.Чередование нападающих ударов из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 в зависимости от 

действия блокирующего игрока: блок поставлен — обманный удар; нет блока — силовой 

удар. 

2.Нападающие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 с блоком и страховкой: есть блок 

и страховка — удар по ходу; есть блок, но нет страховки — обманный удар. 

    Групповые тактические действия в нападении 

1. Приём подачи в зоне 1 (5) и первая передача сразу на удар в зону 3. 

2. Мяч из задней зоны передают игроку, находящемуся возле сетки (зона 3). Игрок зоны 4 



 

начинает разбег или выпрыгивает для нанесения нападающего удара, а игрок зоны 3 

направляет мяч через голову игроку зоны 2, который завершает комбинацию. 

3. Игрок зоны 3, приняв подачу, направляет первую передачу игроку зоны 2, но ближе к 

зоне 3. Пасующий игрок зоны 2 смещается и передаёт мяч для нападающего удара назад 

через голову игроку зоны 3, который забегает сзади него 

   Групповые тактические действия в защите 

1. Нападающий или обманный удар производится соперником из зоны 3. Блок ставит 

игрок зоны 3 обороняющейся команды. Игрок зоны 6 осуществляет страховку в зоне 

нападения. Он становится сзади блокирующего на линии нападения и страхует мячи, 

падающие в 2—3 м от блокирующего. Игроки зон 4 и 2 стремятся занять такую позицию, 

чтобы быть открытыми от блока для приёма мяча. 

2. Нападающий или обманный удар производится из зоны 4. Блок ставит игрок зоны 3 

обороняющейся команды. Игроки зон 2 и 6 выполняют функцию страхующих, 

располагаясь по обе стороны от блокирующего. Игроки зон 4 и 5 занимают позиции для 

приёма нападающего удара в направлениях, не закрытых блоком. 

3. Нападающий или обманный удар производится из зоны 4. Блок ставит игрок зоны 2 

обороняющейся команды. Игроки зон 3 и 1 выполняют функцию страхующих. Игрок 

зоны 6 занимает позицию для приёма нападающего удара в направлении, не закрытом 

блоком. 

4. Нападающий или обманный удар производится из зоны 2. Блок ставит игрок зоны 4 

обороняющейся команды. Игроки зон 5, 3, 6 выполняют функцию страхующих. Игрок 

зоны 1 занимает позицию для приёма нападающего удара в направлении, не закрытом 

блоком. 

Развитие скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, 

выносливости, гибкости 

Развитие скоростных способностей 

1.  В парах. Встречные неточные передачи мяча с перемещением игроков вправо, влево, 

вперёд, назад. 

2.  Четыре-пять занимающихся становятся по кругу диаметром 4—5 м примерно на 

равном расстоянии друг от друга. 

Перемещаясь по кругу бегом, каждый из школьников поочерёдно выполняет передачу 

мяча над собой и делает ускорение вперёд; следующий за ним партнёр занимает его место 

и осуществляет приём и передачу мяча над собой и т. д. 

3.  Подвижные игры с быстрым реагированием на движущийся объект или предмет: 

«Салки», «Подвижная цель», «Охотники и утки», «Перехвати мяч», «В одно касание» и 

др. 

4.  Одиночные движения рукой, ногой на скорость выполнения 

5.  Пробегание с максимальной скоростью коротких отрезков 5—10 м с места и с ходу. 

6.  Стартовый рывок на 6—9 м из различных исходных положений: стойка волейболиста; 

стоя боком к направлению движения; стоя спиной к направлению движения; из приседа; 

из упора присев; из упора лёжа; из упора лёжа на бёдрах; из положения лёжа на груди, сед 

согнув ноги и др. 

7.  Бег от лицевой линии волейбольной площадки к средней линии (сетке) из различных 

исходных положений: стойка волейболиста; выпад вперёд; выпад в сторону; полуприсед; 

присед; сед; сед согнув ноги; упор на коленях и др. по звуковому сигналу (свисток, 

команда «Марш!» или хлопок ладонями) и зрительному ориентиру (подброшенному вверх 

волейбольному мячу). 

8.  Из основной стойки волейболиста выпад вправо (влево), назад (вперёд) и стартовый 

рывок 6—9 м. 

9.  Быстрые перемещения (влево, вправо, вперёд, назад) с последующей имитацией 

технического приёма или выполнением его. 



 

10. В парах. После передачи мяча обежать партнёра и вернуться на исходную позицию. 

Партнёр одну передачу выполняет над собой и повторяет действия первого. 

11. Передача мяча над собой в 3 м от сетки. По сигналу —рывок до сетки, коснуться её 

рукой и вернуться на исходную позицию, продолжая выполнять передачи над собой. 

12. Игры и эстафеты с бегом на короткие дистанции: «День и ночь», «Рывок к мячу», 

«Встречная эстафета», «Кто первый» и др. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

Прыжковые упражнения с преодолением веса собственного тела 

1. Прыжки на прямых ногах с поднятыми вверх руками. Прыжки выполняются толчком 

двух ног, приземление — на упругую стопу. 

2. Выпрыгивания вверх из глубокого приседа толчком двух ног и взмахом рук. 

Упражнение выполняется сериями по 10—15 повторений. 

3. Прыжки с места вперёд толчком двух ног с последующим быстрым отталкиванием 

вверх. 

4. Прыжки вверх из глубокого приседа (спина прямая): шаг — присед — прыжок. 

5. Выпрыгивания волейболистов из полуприседа и глубокого приседа после одного 

приставного шага (имитация блокирования). 

Прыжковые упражнения с внешним отягощением небольшого веса 

1. Выпрыгивания вверх с гантелями в руках из: а) полуприседе; б) приседа. 

2. Выпрыгивания вверх из глубокого приседа с выносом набивного мяча вверх на прямые 

руки. 

3. Прыжки вверх на месте и с продвижением вперёд на двух ногах, удерживая набивной 

мяч на прямых руках над головой. 

Прыжковые упражнения с использованием вспомогательного оборудования и 

спортивного инвентаря 

Прыжковые упражнения со скакалкой 

1. Прыжки через скакалку поочерёдно на одной и двух ногах. 

Прыжковые упражнения с использованием повышенной опоры 

1. Многократные напрыгивания и спрыгивания с повышенной опоры 40—50 см и выше 

(тумба, сложенные гимнастические маты) толчком двумя ногами. 

2. Напрыгивание на возвышение (40—50 см) с последующим быстрым отталкиванием 

вверх обеими ногами. 

3. Спрыгивание с повышенной опоры (40—50 см) с приземлением на слегка согнутые в 

коленном суставе ноги с последующим быстрым и мощным прыжком вверх с имитацией: 

блокирования; атакующего удара. 

Упражнения с набивным мячом 

1. Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками с активным движением кистей 

сверху вниз, стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический 

мат, через сетку). 

2. Броски набивного мяча (1 кг) из-за головы двумя руками: а) стоя на одном колене; б) 

стоя на коленях; в) сидя. 

3. Броски набивного мяча (1 кг) одной рукой в прыжке в стену и ловля стоя на площадке. 

4. Спрыгивание с повышенной опоры (30—50 см) с набивным мячом в руках с 

последующим прыжком вверх и выполнением броска набивного мяча (1 кг) из-за головы 

двумя руками с сильным завершающим движением кистями рук. 

Развитие координационных способностей 

1. Прыжок вверх после поворота на 90, 180о. 

2. Челночный бег от лицевой линии волейбольной площадки к сетке лицом вперёд и 

обратно спиной вперёд. Упражнение выполнять в быстром темпе в течение 10—15 с. 

3. Челночный бег с касанием рукой линий на волейбольной площадке: лицевой 

(стартовой) и на расстоянии 3, 6, 9 м от неё. 

4. Бег к набивным мячам в исходном положении спиной вперёд. 



 

5. Подбросить волейбольный мяч вперёд-вверх, выполнить кувырок вперёд, быстро встать 

и поймать летящий мяч (или выполнить передачу партнёру). 

6. Скоростной рывок от лицевой линии до линии нападения, далее боком до сетки, другим 

боком до линии нападения другой стороны площадки, далее спиной вперёд до лицевой 

линии. 

7. Выпрыгивание вверх с быстрым переходом на бег спиной вперёд после приземления. 

8. Выпрыгивание вверх, быстрый поворот на 180о после приземления и скоростной рывок 

на 6—9 м. 

9. Скоростной рывок от линии нападения лицом к сетке, остановка в стойке, прыжок 

вверх — перемещение назад спиной до линии нападения, остановка в стойке, прыжок 

вверх. 

10. Скоростной рывок до сетки, имитация нападающего удара, бег спиной вперёд к 

лицевой линии площадки. 

11. Скоростной рывок от лицевой линии до сетки, три прыжка, имитирующих постановку 

блока, бег спиной вперёд до лицевой линии. 

12. В парах. Партнёры стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 

площадки: один двигается приставными шагами с остановками и изменением 

направления, имитацией блока, другой старается повторить его действия. 

13. В парах. Партнёры («нападающий» и «блокирующий») стоят у сетки лицом к ней на 

противоположных сторонах площадки. «Нападающий» с волейбольным мячом 

перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в прыжке бросает мяч через сетку, 

«блокирующий» должен своевременно выбрать место и преградить блоком путь мячу. 

 Развитие выносливости 

1. Быстрые передачи волейбольного мяча о стену в течение 1 мин: на месте; в движении в 

правую и левую сторону. 

2. Челночный бег 10 6 м, 10 9 м. 

3. Челночный бег 4 6 м и две пхдачи на точность после бега, 2—3 серии. 

4. Челночный бег 4 3 и 3—4 передачи мяча на точность в мишень на стене, 2—3 серии. 

5. Челночный бег на 9—3—6—3—9 м с приёмом мяча в конце каждой дистанции. 

6. Бег «ёлочкой». 

7. Приседание и резкие разгибания ног с взмахом рук вверх в течение 30 с. 

8. Двусторонняя игра с повышенной интенсивностью уменьшенными составами: 4 4; 3 3; 

2 2. 

9. Двусторонняя игра 1- 1. 

Развитие прыжковой выносливости 

1. Прыжки через скакалку на двух ногах в быстром темпе 1—3 мин. 

2. Прыжки толчком одной и двумя ногами влево-вправо через 4—5 скамеек 

(установленных без промежутков по длине): на месте (1 мин); с продвижением вперёд. 

3. Прыжки через скамейки с продвижением вперёд на обеих ногах. 

4. Стойка ноги врозь на двух параллельных скамейках, в руках гиря 8—16 кг (или диск от 

штанги 5—10 кг). Многократные выпрыгивания из глубокого приседа вверх толчком двух 

ног и приземлением на скамейки. 

5. Многократные прыжки у сетки с имитацией блокирвания. 

6. Челночное передвижение вдоль сетки приставными шагами 4 9 м — через каждые два 

шага имитация блокирования. 

7. Челночный бег у сетки 4 6 м, при каждой остановке (смене направления движения) 

имитация блокирования, 2—3 серии. 

8. То же, но после одной остановки выполнить имитацию нападающего удара, после 

другой — блокирование. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  



 

Личностные результаты освоения программы основного общего образования должны 

отражать готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных ценностных 

ориентаций и расширение опыта деятельности на её основе и в процессе реализации 

основных направлений воспитательной деятельности, в том числе в части: 

Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, 

свобод и законных интересов других людей; 

активное участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны; 

неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных 

социальных институтов в жизни человека; 

представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, социальных 

нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; 

представление о способах противодействия коррупции; готовность к разнообразной 

совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи, активное 

участие в школьном самоуправлении; 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, 

условиях индивидуального и общественного пространства. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Юный волейболист» является формирование следующих 

умений: определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы). 

Первый уровень: усвоение школьником социально значимых знаний. Это в первую очередь 

знание норм и традиций того общества, в котором он живёт. Знание об истории волейбола 

и развития его в нашей стране.   

Второй уровень: развитие социально значимых отношений. Формировать положительное 

отношение к систематическим занятиям волейболом. Учить взаимоотношению в команде. 

Развивать чувство патриотизма, любви к Родине и физическому труду. Учить ценить своё 

здоровье и неприязнь к вредным привычкам.  

 Третий уровень: приобретение школьником опыта осуществления социально значимых 

действий.  Понимать роль волейбола в укреплении здоровья. Научить школьников 

самостоятельно составлять свой режим дня и график тренировок. Уметь самостоятельно 

подбирать упражнения для своего физического развития.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

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; 

• уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, уметь 

работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность;  

• учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку 

деятельности команды на занятии. 

 Познавательные УУД: добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя 

разные источники информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на 

занятии. Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания.  

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.  

Учащиеся научатся: следовать при выполнении задания инструкциям учителя: 

- понимать цель выполняемых действий; 

- различать подвижные и спортивные игры  

Учащиеся получат возможность научиться: принимать решения, связанные с игровыми 

действиями: 

-взаимодействовать друг с другом на площадке 

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

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: осознание 

обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, 

которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, уменьшить пропуски занятий 

по причине болезни, регулярно посещать 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. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Волейбол». 

  Иметь представление: 

об истории развития волейбола в России 

о правилах личной гигиены, профилактики травматизма 

Технически правильно выполнять двигательные действия в волейболе. 

Играть в волейбол по упрощенным правилам 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

10 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов 

ЭОР и ЦОР 

1. Стойки и перемещения игроков 2 resh.edu.ru 

2. Передачи мяча 10 resh.edu.ru 

3. Подачи мяча 6 resh.edu.ru 

4. Атакующие удары  

(нападающий удар) 

6 resh.edu.ru 

5. Прием мяча 6 resh.edu.ru 

6. Блокирование атакующих ударов 4 resh.edu.ru 

7. Тактическая и двухсторонняя учебная игра (в 

процессе занятия) 

 resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 34   

 

11 КЛАСС 



 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество 

часов 

ЭОР и ЦОР 

1. Стойки и перемещения игроков 2 resh.edu.ru 

2. Передачи мяча 10 resh.edu.ru 

3. Подачи мяча 6 resh.edu.ru 

4. Атакующие удары  

(нападающий удар) 

6 resh.edu.ru 

5. Прием мяча 6 resh.edu.ru 

6. Блокирование атакующих ударов 3 resh.edu.ru 

7. Тактическая и двухсторонняя учебная игра (в 

процессе занятия) 

 resh.edu.ru 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 33   

 

 


