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  1.Планируемые результаты курса внеурочной деятельности 

 

Личностных результатов: 

Испытывать чувство гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной . 

 Освоить мотивы спортивной тренировки и личностный смысл занятий в спортивной секции,  

 Проявлять этические чувства, доброжелательную и эмоционально-нравственную отзывчивость, понимание и сопереживание чувствам 

других людей; 

Сотрудничать со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования; 

Соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;  

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками УУД (познавательные, регулятивные, коммуникативные):  

Владеть: 

Применять полученные знания в игре. 

Контролировать свое самочувствие. 

Планировать, контролировать и оценивать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата. 

Определять общую цель и путей её достижения. 

Распределять функции и роли в совместной деятельности и осуществлять взаимный контроль. 

Конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества. 

Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в  различных условиях. 

Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса. 

Излагать факты истории развития волейбола. 

Предметные результаты 

Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и 

досуга; 

Использовать подвижные игры с элементами волейбола как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовленности человека; 



Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и  массы тела) и развития основных физических качеств; 

Организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и 

т.д.); 

Выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснить ошибки и способы их устранения; 

Бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам поведения; 

Взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований; 

В доступной форме объяснять правила(технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

Применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.  

                                              2.Содержание тем внеурочного курса «Волейбол» 

Стойки и перемещения 

Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное положение для выполнения технического 

приёмаТехника выполнения: ноги расставлены на ширине плеч и согнуты в коленях. Одна нога может быть немного впереди другой, 

ступни расположены параллельно. Туловище наклонено вперёд. Чем ниже стойка, тем больше наклон туловища. Руки согнуты в 

локтях, кисти на уровне пояса. 

Применение: при подготовке к приёму подачи, при приёме и передачах мяча, перед блокированием, при приёме нападающих ударов и 

страховке. 

Перемещения – это действия игрока при выборе места на площадке. 

В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе используются различные способы перемещения: 

приставной шаг, двойной шаг, бег (рывок к мячу), прыжки. 

Обучение 

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. 

Методическое указание: руки перед грудью согнуты в локтях и готовы выполнять действия с мячом. 

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. 

4. Перемещения в стойке по сигналу – в стороны, вперёд, назад. 

Эстафеты с перемещениями различными способами, с выполнением различных заданий. 



Передача мяча сверху двумя руками 

Техника выполнения: в исходном положении туловище вертикально, ноги согнуты в коленях (степень сгибания ног зависит от высоты 

траектории полёта мяча), стопы параллельны или одна (разноимённая сильнейшей руке) несколько впереди. Руки согнуты в локтях, 

локти слегка разведены. Кисти вынесены перед лицом так, чтобы большие пальцы находились на уровне бровей и были направлены 

друг к другу. Указательные и большие пальцы обеих рук образуют треугольник . Пальцы напряжены и слегка согнуты. Встреча рук с 

мячом осуществляется вверху над лицом. При передаче руки и ноги выпрямляются и мячу (мягким ударом кистями) придаётся 

нужное направление. Руки сопровождают полёт мяча и после передачи почти полностью выпрямляются. 

           Применение: при приёме подач, передачах для нападающего удара и перебивании мяча через сетку. 

           Обучение 

            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. 

Методическое указание: после 5–7 передач занимающиеся меняются ролями. 

7. Передачи мяча над собой на месте, в движении (приставными шагами, лицом вперёд, спиной вперёд), с изменением высоты полёта  

мяча. 

8. Две-три передачи мяча над собой и передача партнёру. 

9. Передачи мяча в парах с варьированием расстояния и траектории. 

10. В тройках: игроки второй позиции выполняют верхнюю передачу мяча над собой, затем делают шаг в сторону и заходят за спину  

игроков третьей позиции. Игроки третьей позиции выполняют передачи мяча игрокам первой позиции. Игроки первой позиции 

верхней передачей возвращают мяч игрокам, находящимся на противоположной боковой линии. 

Методическое указание: упражнения 10–11 можно проводить в форме соревнования: какая из троек выполнит больше передач, не 

допустив при этом потери мяча. 

11. Передачи мяча в тройках. Расположение игроков в треугольнике: зоны 6–3–4, 6–2–3, 6–2–4; 5–3–4, 5–2–3, 5–2–4; 1–3–2, 1–4–3, 1–

4–2. 

12. Передачи в парах с передвижением приставными шагами по длине игровой площадки. 

13. В парах: передачи мяча через сетку. 



14. Передачи мяча на точность: в мишени, расположенные на стене, на игровой площадке (гимнастические обручи и др.). 

15. Подвижные игры с верхней передачей мяча: «Эстафета у стены», «Мяч в воздухе», «Мяч над сеткой», «Вызов номеров» и др. 

Ошибки:большие пальцы направлены вперёд; локти слишком широко разведены или наоборот; кисти рук встречают мяч при почти 

выпрямленных в локтевых суставах руках. 

Приём мяча снизу двумя руками 

Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, туловище незначительно наклонёно вперёд, руки в 

локтевых и лучезапястных суставах выпрямлены, кисти соединены «в замок» и располагаются перпендикулярно траектории полёта 

мяча. 

Приём мяча перпендикулярно траектории полёта мяча: приём мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий или кисти с 

одновременным разгибанием ног и туловища вперёд-вверх. Прямые руки поднимаются до уровня груди . 

 

Применение: при приёме мяча от подачи и атакующего удара; при приёме мяча, отражённого сеткой; при передачах для нападающих 

ударов и перебивания мяча через сетку. 

Обучение 

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.  

8. Приём мяча, наброшенного партнёром. Расстояние 2–3 м, затем постепенно увеличивается до 9–12 м. 

9. В парах: приём мяча снизу и передача партнёру сверху двумя руками. 

10. Приём мяча после отскока от пола (в парах или у стены). 

11. Приём мяча в зоне 6; мяч через сетку набрасывает партнёр. 

Ошибки: 

в момент приёма руки согнуты в локтевых суставах; 

руки почти параллельны полу; 

резкое встречное движение рук к мячу; 

приём мяча на кулаки. 

Нижняя прямая подача мяча 



Подача нужна не только для введения мяча в игру – она является грозным атакующим средством. Поскольку с нее начинаются все 

игровые эпизоды, от умения правильно выполнить ее и тактически реализовать зависит ход игры. 

Техника выполнения: 

И.п. – лицом к стене, ноги полусогнуты, одна нога впереди, туловище наклонено вперед, мяч удерживается левой рукой. Подбросить 

мяч на 0,4–0,6 м, правую руку при этом отвести назад. Удар по мячу производится напряженной ладонью выпрямленной руки ниже 

пояса, при этом тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу; после удара сделать шаг в сторону площадки. 

При обучении нижней прямой подаче учащиеся должны иметь в виду следующее: 

– от правильно принятого исходного положения зависит результат подачи; 

– мяч нужно подбрасывать вертикально вверх на небольшую высоту. 

Возможные ошибки: 

1. Неправильное исходное положение (туловище выпрямлено, ноги прямые).  

2. Мяч подброшен слишком близко к туловищу, слишком далеко или слишком высоко от него. 

3. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе. 

4. Кисть бьющей руки слишком расслаблена. 

Подводящие упражнения: 

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом. 

2. Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха. 

3. Имитация подбрасывания мяча (без удара). 

4.Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки. 

5. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке. 

6. Имитация подбрасывания и подача в целом. 

7. Нижняя подача с близкого расстояния в стену. 

8. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру. 

9. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния. 

10. Нижняя подача через сетку с места подачи. 

 

                                          3. Тематическое планирование 

№  Тема  Кол-во часов  

     

1 Стойка. Перемещения в стойке  4  



2  Способы перемещения  4  

3  Передача мяча сверху двумя руками  4  

4  Прием мяча снизу двумя руками  4  

5  Нижняя прямая подача с середины площадки  4  

6  Приём и подача мяча  4  

7  Общая и специальная физическая подготовка  В течение 

занятия 

 

8  Игровые занятия  10  

9  Итого  34  

 

                                                             4.Форма проведения занятий 

Игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты в занятиях волейболом 

В учебно-тренировочном процессе по волейболу подвижные игры, соревновательно-игровые задания и эстафеты применяются для 

закрепления технических приёмов и тактических действий. Они могут быть включены в подготовительную часть занятия как продолже ние 

разминки и в конце основной части занятия. Выбор подвижных игр зависит от материально-технической оснащённости учебного процесса 

(спортивный зал, стадион, пришкольная спортивная площадка, инвентарь), от возраста и уровня подготовленности занимающихся.  

Игры на закрепление и совершенствование технических приёмов и тактических действий 

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной к финишу. Интервал между ними 4–5 м. По сигналу 

игроки бегут 18 м спиной вперёд (до противоположной лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечёт линию финиша.  

2. «Бег с кувырками». Команды построены в колонну по одному за лицевой линией площадки (линия старта-финиша). На расстоянии 9 м 

перед командами кладут по гимнастическому мату. По сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата, выполняют кувырок 

вперёд и продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступив одной ногой за линию, игроки возвращаются спиной вперёд, 

выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперёд до линии старта-финиша. Победитель приносит своей команде 1 очко. 

Следующие игроки выполняют то же задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 



3. Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». Предварительно на обеих половинах волейбольной площадки устанавливают по три 

кубика (можно кегли) на линиях разметки: два на пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с каждой стороны) и од ин в 

центре на средней линии. В эстафете принимают участие две команды по шесть человек, которые располагаются на противоположных 

лицевых линиях. По сигналу первые участники от каждой команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой линией (на своей 

стороне площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую линию. Затем то же действие выполняют со вторым кубиком, 

находящимся на противоположной стороне от первого кубика. После чего устремляются к средней линии, берут третий кубик, 

возвращаются назад и передают его второму участнику своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, только в обратной 

последовательности и т.д. Выигрывает команда, последний участник которой первым закончит перенос и установку кубиков в исходн ое (до 

игры) положение. 

Игры с передачами мяча 

1. Игровое задание «Художник». Передачами мяча сверху обозначить на стене какую-либо геометрическую фигуру, букву или цифру. 

2. «Мяч над головой». Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом игроков. Время игры (обычно 1–1,5 мин) объявляется 

заранее. Одновременно могут играть две и более команды. При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру по очереди. Игроки 

каждой команды произвольно располагаются на отведённой им части площадки. Одна команда отделяется от другой меловой линией ил и 

линиями имеющейся разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. От команды выделяется один человек, который контролирует 

игру команды-соперницы. По сигналу все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или 

поймавший его, выбывает из игры и садится на скамейку. Побеждает команда, у которой после сигнала об окончании игры на площадке 

осталось больше игроков. Игру повторяют 2–3 раза. 

3. «Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки обозначают два круга диаметром 2 м один напротив другого. По 

очереди игроки заходят в круг и выполняют передачу мяча сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный крут. Если мяч не 

попадает в цель, игрок получает штрафное очко. Побеждает игрок, набравший наименьшее количество штрафных очков. 

4. «Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м друг от друга. У каждой пары – волейбольный мяч. По 

сигналу начинают встречную произвольную передачу мяча в парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на  скамейку. Последняя 

пара, оставшаяся на площадке, объявляется победителем. Игру можно проводить по командам, сформировав их из определённого 

количества пар. 

5. «Передачи в движении». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за лицевой линии начинают передачи мяча двумя руками 

сверху (снизу) в движении, перемещаясь боком к противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая допустила меньше п отерь 

мяча. 

6. «Свеча». В игре принимают участие две и более команды с равным числом игроков. На полу мелом обозначают круг или кладут 

гимнастический обруч. Команды располагаются в колонны по одному. По сигналу первые игроки команд забегают в круг, выполняют 

передачу над собой и выбегают из круга, а их места занимают вторые номера и т.д. Побеждает команда, сделавшая больше передач за 

определённое время. 



7. «Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые становятся в колонны по одному напротив друг друга на 

боковых линиях площадки. По команде направляющие одной из колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют передачу снизу двумя 

руками партнёру во встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным образом возвращает его обратно в противоположную колонну. 

Игроки, выполнившие передачу мяча, становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, которая выполнит это упражнение быстрее и 

с меньшим количеством ошибок или совсем без ошибок. 

ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

ПРИЧИНЫ ТРАВМАТИЗМА 

Основными причинами травматизма при выполнении физических упражнений являются: недостаточная культура поведения занимающихся; 

нарушение медицинских требований; неподходящие для занятий одежда и обувь; неудовлетворительное содержание и состояние места 

занятий; неисправные оборудование и спортивный инвентарь; чрезмерные нагрузки (физические, эмоциональные, психологические), 

отсутствие страховки и самостраховки, неблагоприятные погодные условия. Как правило, эти причины кроются в нарушении 

установленных и обязательных для исполнения правил при проведении занятий по физической культуре и спорту. К травмам может 

привести и отсутствие разминки перед началом занятий или соревнований. Разминка готовит опорно -двигательный аппарат человека к 

предстоящим нагрузкам. Во время её проведения мышцы разогреваются, приобретают способность совершать работу с большей амплитудой 

и быстротой, что значительно снижает возможность травмирования. 

Причиной травм во время занятий бегом часто являются неровности грунта (бугры, ямки, рытвины) и неподходящая для этого обувь.  

Поэтому, особенно при освоении нового маршрута, сначала надо ознакомиться с ним, обратив внимание на травмоопасные участки. При 

выполнении упражнений на спортивных снарядах к травмированию могут привести влажные ладони (из-за них можно не удержаться на 

снаряде, сорваться и упасть). Приземляться на гимнастические маты после выполнения прыжков и соскоков со спортивных снарядов 

рекомендуется мягко на носки ступней, пружинисто приседая при этом. Если приземляться, выпрямив ноги и спину, можно получить травму 

позвоночника, суставов, сотрясение мозга. 

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

На занятиях по физической культуре и спортивных соревнованиях необходимо строго выполнять следующие общие правила техники 

безопасности: 

-ногти на руках должны быть коротко острижены; 

-очки (только в роговой оправе) закреплены резинкой; длинные волосы заплетены в косичку или завязаны хвостом; ювелирные украшения 

(цепочки, серьги, кольца, браслеты), часы перед занятиями надо снять; на уроках физической культуры спортивная форма занимающихся 

должна соответствовать погодным условиям и видам занятий; 

-прибывшие без установленной спортивной формы на уроках присутствуют, но к занятиям не допускаются;  



во время занятий обучаемые должны следить за своим состоянием, корректировать физическую нагрузку с учётом рекомендаций врача  и 

учителя; 

-выполнять требования инструкций по технике безопасности и правила соревнований; 

-во время занятий физическими упражнениями запрещается что-либо жевать, сосать или держать во рту, чтобы исключить случайное 

попадание пищевых продуктов и других предметов в дыхательные пути; брать спортивный инвентарь без разрешения учителя; 

-кричать, топать, грубить, угрожать сопернику, судье, зрителям; 

-мешать товарищам в момент выполнения ими упражнений на спортивных снарядах; разговаривать по телефону и слушать плеер;  

-по свистку и команде «Стоп!» учителя обучаемый должен прекратить выполнение упражнения, повернуться к учителю и внимательно --

выслушать указания, замечания и объяснения. 

ПОДВИЖНЫЕ И НАРОДНЫЕ ИГРЫ 

 

На самочувствие и физическое состояние человека благоприятно влияют подвижные и народные игры. Однако при их проведении 

необходимо строго выполнять следующие правила безопасности: 

-участники игры должны внимательно слушать и строго выполнять указания (сигналы) учителя и капитана команды;  

-перед игрой они должны провести разминку; 

-во время игры следует соблюдать установленные правила, избегать столкновений, ударов и толчков; 

-при падении надо сгруппироваться и как можно быстрее встать на ноги; 

-если спортивный инвентарь или оборудование вышли из строя, следует прекратить игру и устранить неисправности. 
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