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Данная рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» для учащихся 7-8 

классов разработана на основе требований к результатам освоения ООП ООО МБОУ 

«СОШ № 35» в соответствии с ФГОС ООО.  

Цели и задачи курса: укрепление здоровья и закаливание организма учащихся, 

формирование личности, ориентированной на общечеловеческие ценности (спорт, 

здоровье, красота) посредством комплекса всесторонней физической подготовки и 

систематическими занятиями волейболом: 

‒ изучение основ техники и тактики игры; 

‒ ознакомление учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях 

и дома, формирование здорового образа жизни; 

‒ приобретение необходимых теоретических знаний.. 

‒ развитие интеллекта, мыслительных процессов, двигательных способностей; 

‒ развитие креативных способностей (мышление, умение предугадать тактику 

противника); 

‒ развитие физических способностей (сила, выносливость, гибкость, координация 

движений) 

‒ воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, в частности 

волейболом, формирование у обучающихся навыков ответственного отношения к своему 

здоровью и здорового образа жизни; 

‒ воспитание у учащихся трудолюбия, упорства в достижении желаемых 

результатов, чувства товарищества, дисциплинированности, настойчивости и упорства, 

решительности и смелости, инициативности и самостоятельности, выдержки и 

самообладания; 

‒ воспитание общей культуры поведения учащихся (гигиена, этикет). 

Данная рабочая программа внеурочной деятельности «Волейбол» для учащихся 7-8 

классов реализуется через план внеурочной деятельности ООП ООО, рассчитана на 68 

часов по 34 часа в год (1 час в неделю) в соответствии с планом внеурочной деятельности 

ООП ООО МБОУ «СОШ № 35».  

Срок реализации программы: 2 года 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к 

прошлому и настоящему многонационального народа России,  чувство ответственности и 

долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная 

значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и 

ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию 
на основе развитой мотивации учебной деятельности и личностного смысла изучения 

основ волейбола, заинтересованность  в приобретении и расширении знаний и способов 

действий, осознанность  построения индивидуальной образовательной траектории. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам. Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного 

отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде, в 

соревновательной деятельности.  

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 
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5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. 

Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

взаимопонимания. 

6. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

7класс 8 КЛАСС 

РЕГУЛЯТИВНЫЕ УУД 

1. Умение совместно в микрогруппах/парах 

при сопровождении учителя определять цели 

обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности.  

Обучающийся сможет: 

 анализировать существующие и 

планировать будущие образовательные 

результаты; 

 идентифицировать собственные 

проблемы и определять главную проблему; 

 выдвигать версии решения 

проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат; 

 ставить цель деятельности на основе 

определенной проблемы и существующих 

возможностей; 

 формулировать учебные задачи как 

шаги достижения поставленной цели 

деятельности; 

 обосновывать целевые ориентиры и 

приоритеты ссылками на ценности, указывая и 

обосновывая логическую последовательность 

шагов. 

1. Умение индивидуально при сопровождении 

учителя определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности.  

Обучающийся сможет: 

 анализировать существующие и 

планировать будущие образовательные 

результаты; 

 идентифицировать собственные 

проблемы и определять главную проблему; 

 выдвигать версии решения 

проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат; 

 ставить цель деятельности на основе 

определенной проблемы и существующих 

возможностей; 

 формулировать учебные задачи как 

шаги достижения поставленной цели 

деятельности; 

 обосновывать целевые ориентиры и 

приоритеты ссылками на ценности, указывая и 

обосновывая логическую последовательность 

шагов. 

2. Умение совместно в микрогруппах/парах 

при сопровождении учителя планировать пути 

достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных 

задач. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые действие(я) 

в соответствии с учебной и познавательной 

задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

 обосновывать и осуществлять выбор 

наиболее эффективных способов решения 

учебных и познавательных задач; 

 определять/находить, в том числе из 

предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и познавательной задачи; 

 выстраивать жизненные планы на 

краткосрочное будущее (заявлять целевые 

ориентиры, ставить адекватные им задачи и 

предлагать действия, указывая и обосновывая 

логическую последовательность шагов); 

2. Умение индивидуально при сопровождении 

учителя планировать пути достижения целей, в 

том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач. 

Обучающийся сможет: 

 определять необходимые действие(я) 

в соответствии с учебной и познавательной 

задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

 обосновывать и осуществлять выбор 

наиболее эффективных способов решения 

учебных и познавательных задач;

 определять/находить, в том числе из 

предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и познавательной задачи; 

 выстраивать жизненные планы на 

краткосрочное будущее (заявлять целевые 

ориентиры, ставить адекватные им задачи и 

предлагать действия, указывая и обосновывая 

логическую последовательность шагов); 
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 выбирать из предложенных 

вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

 составлять план решения проблемы 

(выполнения проекта, проведения 

исследования); 

 определять потенциальные 

затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить средства для 

их устранения; 

 описывать свой опыт, оформляя его 

для передачи другим людям в виде технологии 

решения практических задач определенного 

класса; 

 планировать и корректировать свою 

индивидуальную образовательную траекторию. 

 выбирать из предложенных 

вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

 составлять план решения проблемы 

(выполнения проекта, проведения 

исследования); 

 определять потенциальные 

затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить средства для 

их устранения; 

 описывать свой опыт, оформляя его 

для передачи другим людям в виде технологии 

решения практических задач определенного 

класса; 

 планировать и корректировать свою 

индивидуальную образовательную траекторию. 

3. Умение совместно в микрогруппах/парах 

при сопровождении учителя соотносить свои 

действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных 

условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией. Обучающийся сможет: 

 определять и систематизировать (в 

том числе выбирать приоритетные) критерии 

планируемых результатов и оценки своей 

деятельности; 

 отбирать инструменты для 

оценивания своей деятельности, осуществлять 

самоконтроль своей деятельности в рамках 

предложенных условий и требований; 

 оценивать свою деятельность, 

аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата; 

 находить достаточные средства для 

выполнения учебных действий в изменяющейся 

ситуации и/или при отсутствии планируемого 

результата; 

 работая по своему плану, вносить 

коррективы в текущую деятельность на основе 

анализа изменений ситуации для получения 

запланированных характеристик 

продукта/результата; 

 устанавливать связь между 

полученными характеристиками продукта и 

характеристиками процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать изменение 

характеристик процесса для получения 

улучшенных характеристик продукта; 

 сверять свои действия с целью и, при 

необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно. 

3. Умение индивидуально при сопровождении 

учителя соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе 

достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией. 

Обучающийся сможет: 

 определять и систематизировать (в 

том числе выбирать приоритетные) критерии 

планируемых результатов и оценки своей 

деятельности; 

 отбирать инструменты для 

оценивания своей деятельности, осуществлять 

самоконтроль своей деятельности в рамках 

предложенных условий и требований; 

 оценивать свою деятельность, 

аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата; 

 находить достаточные средства для 

выполнения учебных действий в изменяющейся 

ситуации и/или при отсутствии планируемого 

результата; 

 работая по своему плану, вносить 

коррективы в текущую деятельность на основе 

анализа изменений ситуации для получения 

запланированных характеристик 

продукта/результата; 

 устанавливать связь между 

полученными характеристиками продукта и 

характеристиками процесса деятельности и по 

завершении деятельности предлагать изменение 

характеристик процесса для получения 

улучшенных характеристик продукта; 

 сверять свои действия с целью и, при 

необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно. 

4. Умение совместно в микрогруппах/парах 

при сопровождении учителя оценивать 

4. Умение индивидуально при сопровождении 

учителя оценивать правильность выполнения 
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правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения.  

Обучающийся сможет: 

 определять критерии правильности 

(корректности) выполнения учебной задачи; 

 анализировать и обосновывать 

применение соответствующего инструментария 

для выполнения учебной задачи; 

 свободно пользоваться 

выработанными критериями оценки и 

самооценки, исходя из цели и имеющихся 

средств, различая результат и способы 

действий; 

 оценивать продукт своей 

деятельности по заданным и/или 

самостоятельно определенным критериям в 

соответствии с целью деятельности; 

 обосновывать достижимость цели 

выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних 

ресурсов; 

 фиксировать и анализировать 

динамику собственных образовательных 

результатов. 

учебной задачи, собственные возможности ее 

решения.  

Обучающийся сможет: 

 определять критерии правильности 

(корректности) выполнения учебной задачи; 

 анализировать и обосновывать 

применение соответствующего инструментария 

для выполнения учебной задачи; 

 свободно пользоваться 

выработанными критериями оценки и 

самооценки, исходя из цели и имеющихся 

средств, различая результат и способы 

действий; 

 оценивать продукт своей 

деятельности по заданным и/или 

самостоятельно определенным критериям в 

соответствии с целью деятельности; 

 обосновывать достижимость цели 

выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних 

ресурсов; 

 фиксировать и анализировать 

динамику собственных образовательных 

результатов. 

5. Владение основами самоконтроля. 

Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать 

собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других 

обучающихся в процессе взаимопроверки. 

 соотносить реальные и планируемые 

результаты индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы; 

принимать решение в учебной ситуации и 

нести за него ответственность; 

 самостоятельно определять причины 

своего успеха или неуспеха и находить способы 

выхода из ситуации неуспеха. 

5. Владение основами осуществления 

осознанного выбора в учебной и 

познавательной. Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать 

собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других 

обучающихся в процессе взаимопроверки. 

 соотносить реальные и планируемые 

результаты индивидуальной образовательной 

деятельности и делать выводы; 

принимать решение в учебной ситуации и 

нести за него ответственность; 

самостоятельно определять причины своего 

успеха или неуспеха и находить способы 

выхода из ситуации неуспеха; 

 ретроспективно определять, какие 

действия по решению учебной задачи или 

параметры этих действий привели к получению 

имеющегося продукта учебной деятельности. 

ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ УУД 

 6. Умение определять понятия, 

создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение. Обучающийся 

сможет: 

 подбирать слова, соподчиненные 

ключевому слову, определяющие его признаки 

и свойства; 

 выстраивать логическую цепочку, 

состоящую из ключевого слова и 

соподчиненных ему слов; 

6. Умение определять понятия, создавать 

обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы. 

Обучающийся сможет: 

 подбирать слова, соподчиненные 

ключевому слову, определяющие его признаки 

и свойства; 

 выстраивать логическую цепочку, 
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 выделять общий признак двух или 

нескольких предметов или явлений и объяснять 

их сходство; 

 объединять предметы и явления в 

группы по определенным признакам, 

сравнивать, классифицировать и обобщать 

факты и явления; 

 выделять явление из общего ряда других 

явлений; 

 определять обстоятельства, которые 

предшествовали возникновению связи между 

явлениями, из этих обстоятельств выделять 

определяющие, способные быть причиной 

данного явления, выявлять причины и 

следствия явлений; 

 вербализовать эмоциональное 

впечатление, оказанное на него источником; 

 строить рассуждение от общих 

закономерностей к частным явлениям и от 

частных явлений к общим закономерностям; 

 строить рассуждение на основе 

сравнения предметов и явлений, выделяя при 

этом общие признаки; 

 излагать полученную информацию, 

интерпретируя ее в контексте решаемой задачи. 

состоящую из ключевого слова и 

соподчиненных ему слов; 

 выделять общий признак двух или 

нескольких предметов или явлений и объяснять 

их сходство; 

 объединять предметы и явления в 

группы по определенным признакам, 

сравнивать, классифицировать и обобщать 

факты и явления; 

 выделять явление из общего ряда других 

явлений; 

 определять обстоятельства, которые 

предшествовали возникновению связи между 

явлениями, из этих обстоятельств выделять 

определяющие, способные быть причиной 

данного явления, выявлять причины и 

следствия явлений; 

 вербализовать эмоциональное 

впечатление, оказанное на него источником; 

 строить рассуждение от общих 

закономерностей к частным явлениям и от 

частных явлений к общим закономерностям; 

 строить рассуждение на основе 

сравнения предметов и явлений, выделяя при 

этом общие признаки; 

 излагать полученную информацию, 

интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

 совместно с учителем указывать на 

информацию, нуждающуюся в проверке, 

предлагать и применять способ проверки 

достоверности информации. 

7. Развитие мотивации к овладению культурой 

активного использования словарей и других 

поисковых систем. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые ключевые 

поисковые слова и запросы; 

 осуществлять взаимодействие с 

электронными поисковыми системами, 

словарями; 

 формировать множественную выборку 

из поисковых. 

7. Развитие мотивации к овладению культурой 

активного использования словарей и других 

поисковых систем. Обучающийся сможет: 

 определять необходимые ключевые 

поисковые слова и запросы; 

 осуществлять взаимодействие с 

электронными поисковыми системами, 

словарями; 

 формировать множественную выборку 

из поисковых источников для объективизации 

результатов поиска. 

КОММУНИКАТИВНЫЕ УУД 
8. Умение организовывать учебное 

сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение. Обучающийся сможет: 

 определять возможные роли в 

совместной деятельности; 

 играть определенную роль в совместной 

деятельности; 

 принимать позицию собеседника, 

понимая позицию другого, различать в его 

8. Умение организовывать учебное 

сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение. Обучающийся сможет: 

 определять возможные роли в 

совместной деятельности; 

 играть определенную роль в совместной 

деятельности; 

 принимать позицию собеседника, 

понимая позицию другого, различать в его 
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речи: мнение (точку зрения), доказательство 

(аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, 

теории; 

 определять свои действия и действия 

партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

 строить позитивные отношения в 

процессе учебной и познавательной 

деятельности; 

 корректно и аргументированно 

отстаивать свою точку зрения, в дискуссии 

уметь выдвигать контраргументы, 

перефразировать свою мысль (владение 

механизмом эквивалентных замен). 

речи: мнение (точку зрения), доказательство 

(аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, 

теории; 

 определять свои действия и действия 

партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

 строить позитивные отношения в 

процессе учебной и познавательной 

деятельности; 

корректно и аргументированно отстаивать свою 

точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать 

контраргументы, перефразировать свою мысль 

(владение механизмом эквивалентных замен); 

 критически относиться к собственному 

мнению, с достоинством признавать 

ошибочность своего мнения (если оно таково) и 

корректировать его; 

 предлагать альтернативное решение в 

конфликтной ситуации; 

 выделять общую точку зрения в 

дискуссии; 

 договариваться о правилах и вопросах 

для обсуждения в соответствии с поставленной 

перед группой задачей. 

9. Умение совместно в микрогруппах/парах при 

сопровождении учителя использовать речевые 

средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, 

мыслей и потребностей для планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной 

и письменной речью, монологической 

контекстной речью. Обучающийся сможет: 

 определять задачу коммуникации и в 

соответствии с ней отбирать речевые средства; 

 отбирать и использовать речевые 

средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

 представлять в устной форме 

развернутый план собственной деятельности; 

 соблюдать нормы публичной речи, 

регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей; 

 высказывать и обосновывать мнение 

(суждение) и запрашивать мнение партнера в 

рамках диалога; 

 принимать решение в ходе диалога и 

согласовывать его с собеседником; 

 использовать вербальные средства 

(средства логической связи) для выделения 

смысловых блоков своего выступления; 

 использовать невербальные средства 

или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством 

учителя; 

 делать оценочный вывод о достижении 

цели коммуникации непосредственно после 

завершения коммуникативного контакта и 

9. Умение индивидуально осознанно при 

сопровождении учителя использовать речевые 

средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, 

мыслей и потребностей для планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной 

и письменной речью, монологической 

контекстной речью. Обучающийся сможет: 

 определять задачу коммуникации и в 

соответствии с ней отбирать речевые средства; 

 отбирать и использовать речевые 

средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

 представлять в устной форме 

развернутый план собственной деятельности; 

 соблюдать нормы публичной речи, 

регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей; 

 высказывать и обосновывать мнение 

(суждение) и запрашивать мнение партнера в 

рамках диалога; 

 принимать решение в ходе диалога и 

согласовывать его с собеседником; 

  использовать вербальные средства 

(средства логической связи) для выделения 

смысловых блоков своего выступления; 

 использовать невербальные средства 

или наглядные материалы, 

подготовленные/отобранные под руководством 

учителя; 

 делать оценочный вывод о достижении 

цели коммуникации непосредственно после 

завершения коммуникативного контакта и 
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обосновывать его. обосновывать его. 

10. Умение совместно в микрогруппах/парах 

при сопровождении учителем формировать и 

развивать компетентности в области 

использования информационно-

коммуникационных технологий (далее – ИКТ). 

Обучающийся сможет: 

 целенаправленно искать и использовать 

информационные ресурсы, необходимые для 

решения учебных и практических задач с 

помощью средств ИКТ; 

 использовать компьютерные технологии 

(включая выбор адекватных задаче 

инструментальных программно-аппаратных 

средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных 

учебных задач, в том числе: написание 

докладов, рефератов,создание презентаций; 

 выбирать, строить и использовать 

адекватную информационную модель для 

передачи своих мыслей средствами 

естественных и формальных языков в 

соответствии с условиями коммуникации; 

 выделять информационный аспект 

задачи, оперировать данными, использовать 

модель решения задачи; 

10. Умение индивидуально при сопровождении 

учителем формировать и развивать 

компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ). Обучающийся 

сможет: 

 целенаправленно искать и использовать 

информационные ресурсы, необходимые для 

решения учебных и практических задач с 

помощью средств ИКТ; 

 использовать компьютерные технологии 

(включая выбор адекватных задаче 

инструментальных программно-аппаратных 

средств и сервисов) для решения 

информационных и коммуникационных 

учебных задач, в том числе: 

вычисление,написание докладов, рефератов, 

создание презентаций; 

 выбирать, строить и использовать 

адекватную информационную модель для 

передачи своих мыслей средствами 

естественных и формальных языков в 

соответствии с условиями коммуникации; 

 выделять информационный аспект 

задачи, оперировать данными, использовать 

модель решения задачи; 

 использовать информацию с учетом 

этических и правовых норм. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

7 КЛАСС  
Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека,  расширять и 

углублять знания по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений) 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной 

и игровой деятельности: порядок расстановки игроков на волейбольной площадке; правила 

перехода игроков по номерам; правила игры в мини-волейбол;  
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 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений) 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и 

игровой деятельности: выполнять перемещения и стойки, прием и передачу мяча сверху двумя 

руками, снизу над собой и через сетку, выполнять нижнюю и верхнюю подачу мяча через 

сетку; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

8 КЛАСС  
Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 освоить умения отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений) 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной 

и игровой деятельности: расстановку игроков на поле при приёме и подаче соперника, 

классификацию упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе, ведение счёта 

по протоколу; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 
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 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений с учетом имеющихся индивидуальных показателей 

физической подготовленности; 

 осуществлять судейство по волейболу; выполнять перемещения и стойки; выполнять 

приём мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи в зонах 6,1,5 и первую передачу в 

зоны 3,2; выполнять передачи мяча снизу над собой в круге; выполнять нижнюю прямую, верхнюю 

подачу на точность; выполнять нападающий удар из зоны 4 с передачи партнёра из зоны 

3;выполнять обманные действия “скидки”. 
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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

7 КЛАСС 

 (1-й год обучения) 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним.  

Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. 

Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома. История возникновения 

волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в волейбол. Влияние физических 

упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье. 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого пояса. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и 

шеи. Упражнения с предметами - со скакалками, резиновыми мячами, набивными мячами 

(1-2 кг). Из различных исходных положений. Чередование упражнений руками, ногами - 

различные броски, выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в 

положении сидя, лежа - поднимание ног с мячом. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в 

длину, вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. Метание теннисного мяча в цель, на 

дальность. 

Подвижные игры: “День и ночь”, “Салки без мяча”, “Караси и щука”, “Волк во рву”, 

“Третий лишний”, “Удочка”, “Круговая эстафета”, комбинированные эстафеты. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Овладение техникой передвижений и стоек. Стойка игрока (исходные положения). 

Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения приставными шагами: лицом, 

правым, левым боком вперед. Двойной шаг вперед. Сочетание способов перемещений. 

Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте и после перемещения; передачи в парах; отбивание 

мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного 

подбрасывания; подброшенного партнером - с места и после приземления. Прием и 

передача мяча снизу, прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении 

приставными шагами). Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на 

задней линии. Передача двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на 

месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча 

снизу двумя руками над собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в 

парах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в 

группе. 

Овладение техникой подачи: нижняя прямая; подача мяча, подвешенного на шнуре, 

установленного в держателе; через сетку; подача в стенку, через сетку с расстояния 9 м; 

подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя боковая. 

Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение 

режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1,2, 3 шагов разбега, удар 

кистью по мячу). 

Овладение техникой подачи. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Нижняя прямая подача. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. 
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ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор 

места для второй передачи и в зоне 3. 

Групповые действия. Взаимодействия игроков передней линии: игрока зоны 4 с 

игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействия 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 

Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков 

при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

 

 8 КЛАСС  

(2-й год обучения) 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и 

инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. 

Ознакомление с программой. 

Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, 

применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу. Роль соревнований в 

спортивной подготовке юных волейболистов. Виды соревнований. Понятие о методике 

судейства. 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Гимнастические упражнения. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Упражнения с набивными мячами 

- поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, броски, 

ловля; в парах держась за мяч — упражнения в сопротивлении. Упражнения для мышц 

туловища и шеи. Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, 

назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы). Упражнения с набивными мячами - 

лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, 

прогибание, наклоны, упражнения в парах. Упражнения для мышц ног и таза. 

Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в различных исходных 

положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, 

выпады, прыжки, подскоки. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. 

Упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка). Упражнения со скакалкой. 

Прыжки в высоту, с прямого разбега (с мостика), согнув ноги через планку (веревочку). 

Высоко-далекие прыжки с разбега через препятствия без мостика и с мостиком. 

Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 20 м. Низкий старт и 

стартовый разбег до 60 м. Повторный бег 3 х 20 м, 3 х 30 м. Бег 60 м с низкого старта. 

Эстафетный бег с этапами до 40 м. Бег в чередовании с ходьбой (до 300 м). Бег или кросс 

(до 1000 м). 

Подвижные игры: “Гонка мячей”, “Салки”, “Пятнашки”, “Невод”, “Метко в цель”, 

“Подвижная цель”, “Эстафета с бегом”, “Эстафета с прыжками”, “Мяч среднему”, 

“Охотники и утки”, “Перестрелка”, “Перетягивание через черту”, “Вызывай смену”, 

“Эстафета футболистов”, “Эстафета баскетболистов”, “Эстафета с прыжками чехардой”, 

“Встречная эстафета с мячом”, “Ловцы”, “Борьба за мяч”, “Мяч ловцу”, “Перетягивание 

каната”. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5, 10, 15 м из исходных положений: стойки 

волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии) - сидя, лежа на спине и на 

животе в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но 
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перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег на 5 и Юм (общий 

пробег за одну попытку 20-30 м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом 

вперед, а обратно - спиной и т. д. По принципу челночного бега передвижение 

приставными шагами. То же с набивными мячами в руках (массой от 1 до 2 кг), с поясом-

отягощением или в куртке с весом. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в 

шеренге) вдоль границ площадки. 

Подвижные игры: “День и ночь” (сигнал зрительный, исходные положения самые 

различные), “Вызов”, “Вызов номеров”, “Попробуй унеси”, различные варианты игры 

“Салки”. Специальные эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в 

разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 

взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом (или двумя) в руках 

(до 2 кг). 

Упражнения с отягощением, штанга - вес штанги устанавливается в процентном 

отношении от массы тела занимающегося в зависимости от характера упражнения: 

приседание -до 80 %, выпрыгивание - 20-40 %, выпрыгивание из приседа - 20-30 %, пояс, 

манжеты на запястья, у голеностопных суставов. Приседания, выпрыгивание вверх из 

приседа, полуприседа, полуприседа вперед, прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (массой 1-2 кг) над собой и прыжки и ловля 

после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с набивным 

(баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о стенку, приземлиться, 

снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке бросить и т. д. 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 

спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на сложенные гимнастические маты 

(высота постепенно увеличивается), количество прыжков подряд также увеличивается 

постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи 

и т. п.). Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные 

прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по крутым склонам. 

Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег по лестнице вверх, ступая на 

каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач 

мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. Упражнения с резиновыми амортизаторами, Упражнения с 

набивным мячом. Упражнения с волейбольным мячом (выполняются многократно 

подряд). Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах. Подачи с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи 

мяча слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих 

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

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

мат). Броски набивного мяча массой 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через 

сетку. Броски набивного мяча массой 1 кг “крюком” в прыжке - в парах и через сетку. 

Имитация прямого и бокового нападающих ударов, держа в руках мешочки с песком (до 1 

кг). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые 

упражнения, описанные ранее, в сочетании с подниманием рук вверх с касанием 

подвешенного набивного мяча. То же с касанием волейбольного мяча на резиновых 

амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и 

перемещений (различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивания). 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Подача мяча: нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность. 
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Нападающие удары по ходу сильнейшей рукой с разбега (1, 2, 3 шага) по мячу: 

подвешенному на амортизаторах; установленному в держателе; через сетку по мячу, 

наброшенному партнером; нападающий удар из зоны 4 с передачи партнера из зоны 3. 

Техника защиты. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки: стартовая стойка (исходные положения) в сочетании с 

перемещениями. Ходьба, бег, перемещаясь скрестным шагом вправо, спиной вперед. 

Перемещения приставными шагами, спиной вперед. Скачок назад, вправо, влево. 

Действия с мячом. Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками с подачи 

в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 3, 2. 

Блокирование: одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 

4,2, стоя на подставке. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Выбор места: для выполнения 

второй передачи в зонах 3, 2; для нападающего удара (прямого сильнейшей рукой в зонах 

4 и 2). 

При действиях с мячом. Чередование способов подач на точность, в ближнюю, 

дальнюю половины площадки. Выбор способа отбивания мяча через сетку: передачей 

сверху двумя руками, кулаком (стоя на площадке в прыжке); снизу (в положении лицом, 

боком, спиной к сетке). Подача на игрока, слабо владеющего навыками приема мяча. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактика нападения. Групповые действия в нападении. Взаимодействия игроков 

передней линии. При первой подаче: игрока зоны 4 с игроком зоны 2, игрока зоны 3 с 

игроком зоны 2, игрока зоны 3 с игроком зоны 4. При второй подаче: игрока зоны 3 с 

игроком зон 2 и 4, игрока зоны 2 с игроком зоны 3. Игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3 

(в условиях чередования подач в зоны). 

Командные действия. Прием нижних подач и первая передача в зону 3, вторая 

передача в зоны 4 и 2, стоя лицом в сторону передачи. Прием нижних подач и первая 

передача в зону 2, вторая передача в зону 3. 

Тактика защиты. Индивидуальные действия. Выбор места: при приеме нижних 

подач; при страховке партнера, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. 

При действиях с мячом: выбор способа приема мяча, посланного через сетку 

противником (сверху, снизу). 

Групповые действия. Взаимодействия игроков при приеме от подачи передачи: 

игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны 6 с игроками зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с 

игроками зон 6 и 4. 

Командные действия. Прием подач. Расположение игроков при приеме нижних 

подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приеме мяча от противника “углом 

вперед” с применением групповых действий. 

 

Формы организации и виды деятельности учащихся 
№ Виды деятельности Формы организации деятельности  

1.  Игровая деятельность Применение на занятиях игровых моментов 

2.  Познавательная 

деятельность 

Решение учебных задач 

Сбор и обработка информации 

3.  Творческая 

деятельность 

Формы, направленные на самореализацию, самосознание, 

самоуправление, самокоррекцию, самоконтроль: 

конструирование, моделирование, творческая мастерская, 

создание презентаций, работа с портфолио, социально 

значимое проектирование и т.д. 

4.  Досугово  

развлекательная 

Организация посещений спортивных комплексов города 
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деятельность 

5.  Деятельность 

управления 

системными 

объектами 

(техническими 

объектами, группами 

людей) 

Формы, ориентированные на выстраивание отношений с 

окружающими людьми, тактики собственного поведения, 

управления малыми группами людей: инструктаж, 

разновозрастное сотрудничество, консультации, 

взаимопроверки, дебаты, дискуссии, судейство и т.д. 

6.  Совместно  

распределенная 

учебная 

(образовательная) 

деятельность 

Личностно-ориентированные формы (включающие 

возможность самостоятельного планирования и 

целеполагания, возможность проявить свою 

индивидуальность, выполнять «взрослые» функции – 

контроля, оценки, дидактической организации материала и 

пр. 

7.  Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

Посещение спортивных секций 

Подготовка и проведение дней Здоровья и других 

спортивных соревнований 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

7 КЛАСС 

 
№ Тема занятия Всего 

часов 

Количество часов 

теория практика 

Теоретическая подготовка 4 4  

1-2 История развития волейбола. Правила игры 

и соревнований по волейболу 

2 2  

3-4 Влияние физических упражнений на 

организм человека. Закаливание и здоровье 

2 2  

Общая физическая подготовка 7  7 

5-6 Упражнения на развитие физических 

качеств: скорость, координация 

2  2 

7-8 Упражнения на развитие физических 

качеств: выносливость, координация, сила 

2  2 

9-11 Подвижные игры с волейбольным мячом 3  3 

Техническая подготовка 12  12 

12-13 Техника передвижения и стоек 2  2 

14-15 Техника приёма и передач мяча сверху 2  2 

16-18 Техника приёма мяча снизу 3  3 

19-21 Нижняя прямая подача, верхняя подача. 

Прием мяча с подачи 

3  3 

22-23 Нападающие удары 2  2 

Тактическая подготовка 10  10 

24-27 Индивидуальные действия 4  4 

28-29 Групповые действия 2  2 

30-31 Командные действия 2  2 

32-33 Тактика защиты 2  2 

34 Учебно-тренировочная игра в волейбол  1  1 

Итого за учебный год 34 4 30 
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8 КЛАСС 

 

№ Тема занятия 
Всего 

часов 

Количество часов 

теория практика 

Теоретическая подготовка 4 4  

1-2 Классификация упражнений 2 2  

3-4 Виды соревнований 2 2  

Общая физическая подготовка 6  6 

5-6 Упражнения на развитие физических качеств: 

скорость, координация 

2  2 

7-8 Упражнения на развитие физических качеств: 

выносливость, координация, сила 

2  2 

9-10 Подвижные игры с волейбольным мячом 2  2 

Специальная физическая подготовка 8  8 

11-12 Упражнения для развития быстроты 

движений 

2  2 

13-14 Упражнения для развития специальной 

выносливости 

2  2 

15-16 Упражнения для развития скоростно-силовых 

качеств 

2  2 

17-18 Упражнения для развития ловкости 2  2 

Техническая подготовка 29  29 

19-23 Техника передвижения и стоек 5  5 

24-29 Техника приёма и передач мяча сверху 6  6 

30-35 Техника приёма мяча снизу 6  6 

36-41 Верхняя прямая, боковая подачи. Прием мяча 

с подачи 

6  6 

42-47 Нападающие удары. Взаимодействия игроков 6  6 

Тактическая подготовка 20  20 

48-55 Индивидуальные действия 8  8 

56-59 Групповые действия 4  4 

60-63 Командные действия 4  4 

64-67 Тактика защиты 4  4 

68 Учебно-тренировочная игра в волейбол 1  1 

Итого за учебный год 68 4 64 

 


