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Планируемые результаты 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотива-

ции на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у обучающихся 

формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные 

учебные действия. 
Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих 

результатов образования: 

 личностные результаты – готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компе-

тентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской 

идентичности; 

 метапредметные результаты – освоенные обучающимися универсальные учебные дей-

ствия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

 предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предме-

тов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению 

нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих 

элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровитель-

ному направлению «Волейбол» является формирование следующих умений: 

 Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при со-

трудничестве (этические нормы); 

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие 

для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников 

группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздорови-

тельному направлению «Волейбол» - является формирование следующих универсальных учеб-

ных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 

самостоятельно. 

 Проговаривать последовательность действий. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания, учить ра-

ботать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно пла-

нировать свою деятельность. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональ-

ную оценку деятельности команды на занятии. 

 Средством формирования этих действий служит технология оценивания образователь-

ных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники ин-

формации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной ра-

боты всей команды. 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

3. Коммуникативные УУД: 



 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и пони-

мать 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. 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

 осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, про-

изойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численно-

сти обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные ме-

роприятия; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимо-

действия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет созна-

тельное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 

Содержание программы внеурочной деятельности 

 

Материал Программы дается в трех разделах: основы знаний, общая и специальная 

физическая подготовка, техника и тактика игры. 

Содержание самостоятельной работы включает в себя выполнение комплексов 

упражнений для повышения общей и специальной физической подготовки. 

Теоретическая подготовка 

1.Физическая культура и спорт в России 

2 История развития волейбола 

3.Основные правила игры волейбол 

4 Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль 

5 Влияние тренировочных нагрузок и профилактические восстановительные мероприятия 

6 Гигиена тренировочного процесса, самоконтроль. 

7 Основы техники и тактики игры в волейбол 

8 Правила игры волейбол 

Общая физическая подготовка 

1.Общеразвивающие упражнения и упражнения для развития силы. 

3.Акробатические упражнения 

Группировки в приседе. Сидя, лежа, на спине. Перекаты в группировке лежа на спине 

(вперед и назад). Стойка на лопатках. Кувырок вперед из упора присев. Переворот в 

сторону. 

4.Легкоатлетические упражнения. 

Специально беговые и прыжковые упражнения. Челночный бег. Ускорения до 20,30,60 м. 

Старт и стартовый разгон. Эстафетный бег. Повторный бег 3-4 раза по 30-60 м. Бег с 

препятствиями от 100 до 200м. Метания мяча в цель, на дальность, в движущуюся цель. 

5.Подвижные игры. 

6 Спортивные игры по упрощённым правилам и по основным правилам. 

Специальная подготовка 

1.Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

Бег, перемещения по сигналу из различных и.п.. Бег с остановками и изменением 

направления. По сигналу - выполнение определенного задания в беге. Подвижные игры. 

2.Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из различных 

исходных положений, со скакалкой. 

3.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма, передач, 

подач мяча. 



4 Упражнения для развития навыков быстроты ответных действий. 

5 Упражнения для развития прыгучести. 

Прыжки: обычные и многократные на одной и обеих ногах на месте, из различных 

исходных положений, со скакалкой. Упражнения с отягощением. Прыжки на одной и на 

обеих ногах на месте и в движении лицом вперед. То же с отягощением. 

6 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач 

мяча. 

Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, из упора стоя у стены 

одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах, отталкивание от 

стены, броски и упражнения с набивным мячом. Броски набивного мяча и наблюдение за 

партнером в зависимости от действия партнера, изменение высоты подбрасывания; 

броски мяча во встречных колоннах. 

7 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. 

Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной 

быстротой. Упражнения с набивным мячом. Бросок гандбольного мяча через сетку на 

точность в зоны. Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного 

движения подачи по мячу. 

8 Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов, 

блокирования. 

Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с активным движением кистей сверху 

вниз - стоя на месте и в прыжке. Имитация прямого нападающего удара. Многократное 

выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания. Прыжковые упражнения 

в сочетании с подниманием рук вверх и касанием предмета. Передвижение вдоль сетки - 

лицом к ней приставными шагами. 

Техническая подготовка 

Техника нападения. 

Перемещения и стойки в сочетании с техническими приемами нападения. Передача мяча 

сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. 

Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему удару. 

Техника защиты. 

Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча с подачи. Страховка. 

Прием мяча после отскока от стены, пола. 

Техника нападения. Перемещения и стойки. Перемещения и стойки в сочетании с 

техническими приемами нападения. Перемещения различными способами на 

максимальной скорости в сочетании с остановками, прыжками, стойками. Передача мяча. 

Передача мяча сверху, снизу в парах, через сетку. Передача мяча сверху двумя руками с 

отвлекающими действиями. Передачи мяча сверху двумя руками, различные по высоте и 

расстоянию у сетки, со стенкой, в прыжке и на месте. Подача мяча. 

Нижняя прямая подача на точность, по зонам. Верхняя прямая подача. Чередование 

способов подач в сочетании с требованиями точности. Совершенствование изученных 

подач. Нападающий удар. Обучение нападающему удару. Основные фазы нападающего 

удара (разбег, толчок, удар, приземление). Имитация нападающего удара. Нападающий 

удар из зон 2,4. Передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча снизу двумя руками. 

Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Подводящие упражнения к нападающему 

удару у стены. Прямой нападающий удар. Техника защиты. Стойки и перемещения игрока 

при приеме снизу. Прием мяча. Выполнение приема мяча из различных и.п. прием мяча с 

подачи. Страховка. Прием мяча после отскока от стены, пола. Выполнение приема мяча 

различными способами и с последующим падением: подач, различных нападающих 

ударов. 

Тактическая подготовка 

Тактика нападения. 

Индивидуальные групповые, командные действия. Обучение расстановке игроков, 

переход. Чередование передачи. Выбор необходимого места на площадке при приеме 



мяча. Первая передача связующему игроку. Вторая передача. 

Тактика защиты. 

Индивидуальные, групповые, командные действия. Перемещения к сетке, при приеме 

мяча. Страховка. Выбор действия: прием в защите или страховка. Взаимодействие 

игроков задней линии. Расположение игроков при приеме. Индивидуальное 

блокирование. Взаимодействие и перемещение игроков задней линии при атаке 

соперника. Варианты расположения игроков при приеме подачи. 

Интегральная подготовка 

Упражнения на переключение в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью обучения навыков технических приемов 

и развития специальных приемов в единстве. 

Учебные игры. Система заданий в игре, включающая основной материал по технической 

и тактической подготовке. 

Упражнение на переключение в выполнении тактических действий в нападении и защите 

повышенной интенсивности и дозировки и с целью совершенствования навыков 

тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств в единстве. 

Контрольные игры. Применяются систематически для решения учебных задач. Особая их 

роль при подготовке к соревнованиям. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча над собой в кругу, 

стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с продвижением вперед, подача мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча снизу, 

взаимодействие в команде. 

Для получения необходимой информации контрольные испытания включены в 

Программу: 

Физическое развитие. Обследование физического развития производится по 

общепринятой методике биометрических измерений (рост, вес, группа здоровья). 

Физическая подготовка: тестирование по общей физической подготовке с целью 

проверки развития основных физических качеств. Бег 30 м-быстрота, челночный бег - 

координация, прыжок в длину с места - скоростно-силовые качества, бег 1 км - 

выносливость, наклон вперед - гибкость. 

Техническая подготовка: стойка и перемещения игрока, передача мяча над собой в 

кругу, стоя у стены, передача мяча снизу над собой и с продвижением вперед, подача 

мяча. 

Тактическая подготовка: действия при второй передаче, прием мяча снизу, 

взаимодействие в команде. 

 

Формы и виды деятельности: теоретические, практические, парные, групповые, участие в 

соревнованиях. 

 
  

Тематический поурочный план 
 

 

Номер 

раздела, 

темы 

Название разделов и тем Количество 

часов 

1 Развитие волейбола в России. ТБ 1 

2  Перемещения 3 

3  Верхняя передача 3 



4  Нижняя передача 2 

5 Приём мяча 3 

6 Подвижные игры и эстафеты 2 

7  Индивидуальные тактические действия в защите 2 

8 Закрепление техники верхней передачи 3 

9 Закрепление техники нижней передачи 3 

10 Верхняя прямая подача 3 

11 Закрепление техники приёма мяча с подачи 3 

12 Совершенствование техники верхней, нижней передачи 3 

13  Прямой нападающий удар 2 

14 Совершенствование верхней прямой подачи 3 

15 Совершенствование приёма мяча с подачи и в защите 3 

16 Двусторонняя учебная игра 3 

17 Одиночное блокирование 2 

18 Страховка при блокировании 2 

19 Верхняя передача двумя руками в прыжке 3 

20 Прямой нападающий удар 3 

21 Верхняя, нижняя передача двумя руками назад 3 

22 Совершенствование приёма мяча с подачи и в защите 3 

23 Двусторонняя учебная игра 3 

24 Одиночное блокирование и страховка 2 

25 Командные тактические действия в нападении и защите 3 

 Итого 68 
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