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Рабочая программа по внеурочной деятельности «Волейбол»  для  8 

класса составлена в соответствии с:  

- Федеральным государственным образовательным стандартом 

основного общего образования, утвержденным приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 (с изменениями); 

- Федеральной образовательной программой основного общего 

образования, утвержденной приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 18.05.2023 № 370 (с изменениями);  

- Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

29.12.2010 N 189 (ред. от 22.05.2019) "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях" (вместе с "СанПиН 

2.4.2.2821-10. Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных организациях. Санитарно-

эпидемиологические правила и нормативы") (Зарегистрировано в Минюсте 

России 03.03.2011 N 19993) 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Тема 1. Инструктаж по Т.Б. Совершенствование техники верхней, нижней 

передачи 

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. 

Купаться и плавать можно только в специально отведённых для этого местах. 

Берег водоёма должен быть пологим, дно ровным (лучше песчаным), а вода чистой. 

Нельзя купаться в тех местах, где выше по течению находятся сточные трубы или 

водопой скота. 

История волейбола.  Впервые волейбол появился в Соединённых Штатах Америки 

в 1895г. Придумал эту игру преподаватель физической культуры Вильям Морган. 

Первоначально в волейбол играли резиновой камерой, которую перебрасывали 

через натянутую на высоте 198 см верёвку, а позже – через сетку. 

Тема 2. Стойка.  Перемещения в стойке 
Стойка волейболиста – поза готовности к перемещению и выходу в исходное 

положение для выполнения технического приёма Техника 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. 

Тема 3. Способы перемещения 
В зависимости от характера технического приёма и игровой ситуации в волейболе 

используются различные способы перемещения: приставной шаг, двойной шаг, бег 

(рывок к мячу), прыжки. 

Тема 4. 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 (рис. 1,2). 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 (рис. 3,4). 

Тема 5. Приём мяча снизу двумя руками 

Техника выполнения: в исходном положении ноги согнуты в коленных суставах, 

туловище незначительно наклонено 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 (рис. 5). 

Тема 6. Нижняя прямая подача мяча с середины площадки. 



 
 

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. 

Тема 7. Приём и подача мяча. 

Подача – это психология всей команды, которую выстраивает каждый игрок своим 

умением выполнять данный элемент. Чем сильнее и устойчивее подача, тем крепче 

техническая подготовка игрока в других элементах. 

Подача – элемент игры, который не дает игрокам команды соперника согласовывать 

свои действия и выполнять намеченный план игры. 

Подачу необходимо совершенствовать в течение всей тренировки, отрабатывая как 

технику индивидуального удара, так и групповые действия. 

Тема 8. Общая и специальная физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных 

качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение 

юных волейболистов разнообразными двигательными навыками. Средства общей 

физической подготовки подбираются с учётом возраста, пола занимающихся и 

специфики волейбола. Успешное решение задач общей физической подготовки 

является залогом эффективного обучения технике и тактике игры. 

В специальную физическую подготовку волейболистов входит изучение развития: 

Специальной силы 

Специальной выносливости 

Специальной скорости 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации 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 компетентности, 

личностные качества; сформированностьоснов российской, гражданской 

идентичности; 

Определять и высказывать простые и общие для всех людей правила 

поведения при сотрудничестве (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. 

Метапредметные результаты – освоенные обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и 

коммуникативные); 

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 работатьпо предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 

самостоятельно планировать свою деятельность. 

Средством формирования этих действий служит технология проблемного 

диалога на этапе изучения нового материала. 

Учиться совместно с учителем и другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

Предметные результаты – освоенный обучающимися в ходе изучения 

учебных предметов 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. 

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 работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь 
самостоятельно планировать свою деятельность. 

Средством формирования этих действий служит технология проблемного 

диалога на этапе изучения нового материала. 

Учиться совместно с учителем и другими 
воспитанниками давать эмоциональную оценку деятельности команды на занятии. 



 
 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов) 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 

программы 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

Форма проведения 

занятий  
Всего 

1 Инструктаж по Т.Б. 

Совершенствование техники 

верхней, нижней передачи 

4 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

2 Стойка.  Перемещения в стойке 8 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

3 Способы перемещения 5 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

4 Передача мяча сверху двумя 

руками 

 

4 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

5 Приём мяча снизу двумя руками 5 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

6 Нижняя прямая подача мяча с 

середины площадки 

4 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

7 Приём и подача мяча. 4 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

8 Общая и специальная 

физическая подготовка. 

 Библиотека ЦОК 

https://lib.myschool.edu.ru/ 

Групповая и 

индивидуальная 

работа  

 Итого: 34   

 

      

 

  

 



 


