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Планируемые результаты  изучения учебного предмета. 

       Рабочая программа по предмету физическая культура в рамках внеурочной 

деятельности спортивно-оздоровительного направления «Волейбол» составлена в 

соответствии с: 

- Федеральным законом РФ «Об образовании в РФ» №273 – Ф от 29.12.2012. 

- ФГОС среднего общего образования  
-Примерная основная образовательная программа СОО (сайт fgosreestr.ru) 

Предметом обучения «Волейбол» в основной школе является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Волейбол — один из игровых видов спорта в программах физического воспитания 

учащихся общеобразовательных учреждений. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Волейбол» обучающиеся смогут получить результаты направленные на 

достижение  личностных, метапредметных  и предметных результатов. 

Личностные результаты: 

- дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

-умение оказывать помощь своим сверстникам. 

Метапредметные результаты: 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 

-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения. 

Предметные результаты: 

-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 

Данная программа делает акцент на формирование у учащихся активистской культуры 

здоровья и предполагает: 

 потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных 

соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на 

соревнованиях; 

 умение использовать полученные знания для успешного выступления на 

соревнованиях; 

 спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и 

регулярное участие в спортивных соревнованиях; 

 стремление индивида вовлечь в занятия волейболом свое ближайшее окружение 

(семью, друзей, коллег и т.д.). 

 

 

Место учебного предмета в учебном плане 



На предмет  «Волейбол»   отводится  34 часа (1 ч в неделю, 34 учебные недели). 

Класс Количество часов    в Количество часов в год 

 неделю   

10 1  34 

11 1  34 

 

2.Содержание курса. 

Волейбол- один из наиболее массовых и любимых видов спорта у нас в стране.  Занятия 

волейболом улучшают работу сердечно - сосудистой  и дыхательной систем, укрепляют 

костную систему, развивают подвижность суставов. Постоянное взаимодействие с мячом 

способствует улучшению периферического зрения, 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 приобретенными навыками. Развивается чувство 

ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и психические 

возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, дополняющих 

уроки физической культуры.  

 Основы знаний. 

 Общая физическая подготовка. 

 Специальная подготовка. 

 Примерные показатели двигательной подготовленности. 

В разделе «основы знаний» представлен материал, способствующий расширению 

знаний учащихся о собственном организме; о гигиенических требованиях; об избранном 

виде спорта. 

В разделе «обшефизической подготовки» даны упражнения, строевые команды и другие 

двигательные действия. Обшефизическая подготовка способствует формированию общей 

культуры движений, развивает определенные двигательные качества.  

В разделе «специальной подготовки»представлен материал по волейболу 

способствующий совершенствованиютехническим и тактическим приемам.  

В разделе «Примерные показатели двигательной подготовленности»приведены 

упражнения и тесты, помогающие следить за уровнем подготовленности занимающихся: 

 Контрольные нормативы по технической подготовке с учетом возраста. 

 Нормативы по физической подготовке. 

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими действиями – 

физическими упражнениями. Теоретическая часть включает в себя объяснение педагогом 

необходимых теоретических понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых  технических 

элементов, просмотр  презентаций. Два раза в год  должны проводиться контрольные 

испытания по общей и специальной подготовке.  

Теоретические и практические занятия, общеразвивающие и специальные упражнения. 

Значение Волейбола в общеобразовательной системе, общеразвивающих и 

специальных упражнений в системе общефизической подготовки. Место   и   время   

проведения   общеразвивающих   и   специальных упражнений во время тренировочных 

занятий. 

-Подбор упражнений и составление комплекса общеразвивающих и 

специальных упражнений для различных видов спорта. 



Общеразвивающие   упражнения,   направленные   на   всестороннее 
физическое воспитание и развитие основных физических качеств: 

Для  развития  силы - упражнения  с   предметами  и  без  предметов, 

снарядах и со снарядами в парах. Для   развития   быстроты-упражнения   на   быстроту   

двигательной реакции, разновидности спортивных и подвижных игр. Для развития 

выносливости - длительный бег умеренной и переменной 

интенсивности. Для   развития   ловкости    и    гибкости-упражнения   с   высокими 

требованиями к координации и амплитуде движений. 

3.Тематическое планирование. 

Волейбол 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике 

безопасности 

История волейбола. Основные правила 

игры в волейбол. Основные приёмы игры 

в волейбол. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю 

волейбола и запоминают 

имена выдающихся 

отечественных 

волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приёмами игры в волей-

бол. 
Совершенствование техники  

передвижения,  

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижения 

Составляют комбинации 

из освоенных  

элементов техники 

передвижения; оцени-

вают технику 

передвижения, остановок,  

поворотов, стоек; 

выявляют ошибки и  

осваивают способы их 

устранения; взаимо-

действуют со 

сверстниками в процессе  

совместного обучения 

техникам игровых  

приёмов и действий; 

соблюдают правила  

безопасности 
Совершенствование техники  

приёма и передачи мяча 

Варианты техники приёма и передачи  

мяча 

Составляют комбинации 

из освоенных  

элементов техники приёма 

и передачи  

мяча; оценивают технику 

их выполнения; выявляют 

ошибки и осваивают спо-

собы их устранения; 

взаимодействуют 

со сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов 

и действий; соблюдают 

правила безопасности 



Совершенствование техники  

подачи мяча 

  Варианты подачи мяча Составляют комбинации 

из освоенных  

элементов техники подачи 

мяча; оценивают технику 

их выполнения; выявляют  

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приёмов и действий; 

соблюдают  

правила безопасности 

Совершенствование техники 

нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку Составляют комбинации 

из освоенных элементов 

техники нападающего 

удара; оценивают технику 

его выполнения; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного обучения 

техникам игровых 

приёмов и действий; 

соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствование техники 

защитных действий 

Варианты блокирования нападающих уда-

ров (одиночное и вдвоём), страховка. 

Составляют комбинации 

из освоенных  

элементов техники 

защитных действий;  

оценивают технику их 

выполнения; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы  

их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов  

и действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные  

тактические действия при нападении и за-

щите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного 

совершенствования  

тактики игровых 

действий; соблюдают  

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных 

взаимодействий, меняют  



её в зависимости от 

ситуаций и условий,  

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Овладение игрой  

и комплексное  

развитие психомоторных 

способностей 

Игра по упрощённым правилам 

волейбола. 

Игра по правилам 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры. Выполняют правила 

игры уважительно 

относятся к соперникам  

и управляют своими 

эмоциями. Определяют 

степень утомления 

организма во время  

игровой деятельности, 

используют игровые 

действия для 

комплексного развития  

физических способностей. 

Применяют  

правила подбора одежды 

для занятий на  

открытом воздухе, 

используют игру как  

средство активного 

отдыха 
Совершенствование коор-

динационных способностей  

(ориентирование в 

пространстве, быстрота 

перестроения двигательных 

действий и реакций,  

дифференцирование силовых,  

пространственных  

и временных параметров дви-

жений, способностей к 

согласованию и ритму) 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию техники 

перемещений и владения мячом, метания 

в цель различными  

мячами, жонглирование (индивидуально,  

в парах, у стенки), упражнения на бы-

строту и точность реакции, прыжки в за-

данном ритме; комбинации из освоенных  

элементов техники перемещений и владе-

ния мячом, выполняемые также в сочета-

нии с акробатическими упражнениями 

и др.; варианты круговой тренировки,  

комбинированные упражнения и эстафе-

ты с разнообразными предметами (мяча-

ми, шайбой, теннисными ракетками 

бадминтонной ракеткой, воздушными ша-

рами). Подвижные игры с мячом, прибли-

женные к спортивным. 

Используют игровые 

упражнения для  

развития названных 

координационных  

способностей 

Развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тре-

нировка, подвижные игры, двусторонние  
игры и игровые задания с акцентом на  

анаэробный или аэробный механизм дли-

тельностью от 20 с до 18 мин 

Определяют степень 

утомления организма  
во время игровой 

деятельности; исполь-

зуют игровые упражнения 

для развития  

выносливости. 



Развитие скоростных и ско-

ростносиловых способностей 

Бег с ускорением, изменением направле-

ния, темпа, ритма, из различных положе-

ний на расстояние от 10 до 25 м, ведение  

мяча в разных стойках, с максимальной 

частотой 10—13 с, подвижные игры  

и эстафеты с мячом в сочетании с прыж-

ками, метаниями и бросками мячей раз-

ного веса в цель и на дальность 

Используют игровые 

упражнения для  

развития скоростных и 

скоростно-силовых  

способностей 

Углубление знаний о спортив-

ных играх 

Терминология избранной спортивной 

игры, техника владения мячом, техника 

перемещений, индивидуальные, 

групповые и командные атакующие и 

защитные тактические  

действия. Влияние игровых упражнений  

на развитие координационных и кондици-

онных способностей, психические процес-

сы, воспитание нравственных и волевых  

качеств. Правила игры. Техника безопас-

ности при занятиях спортивными играми 

Характеризуют 

особенности 

тренировочной  

и соревновательной 

деятельности; объясняют 

понятия физической, 

технической,  

тактической, 

психологической 

подготовки;  

характеризуют технику и 

тактику соответ-

ствующих игровых 

двигательных действий;  

объясняют правила и 

основы организации  

игры. 

Самостоятельные  

занятия 

Упражнения по совершенствованию коор-

динационных, скоростно-силовых, ско-

ростных способностей и выносливости;  

игровые упражнения по совершенство-

ванию технических приёмов; подвижные  

игры, игровые задания, приближенные  

к содержанию разучиваемых спортивных  

игр; спортивные игры. Самоконтроль  

и дозирование нагрузки при занятиях  

спортивными играми 

Используют названные 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях 

при решении задач  

физической, технической, 

тактической  

и спортивной подготовки; 

осуществляют  

самоконтроль за 

физической нагрузкой во  

время этих занятий 

Овладение организаторскими  

умениями 

Организация и проведение спортивной  

игры с учащимися младших классов  

и сверстниками, судейство и 

комплектование команды, подготовка 

мест для проведения занятий 

Организуют со 

сверстниками и 

учениками  

младших классов 

совместные занятия по  

спортивным играм, 

осуществляют судейство, 

комплектуют команды, 

готовят места  

проведения игр 
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