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Планируемые результаты освоения учебного курса «Волейбол»  



 

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы 

дополнительных занятий являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметные результаты (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные УУД) 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты  

Ученик научится: 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 



— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

Ученик получит возможность научиться: 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

Программа предусматривает достижение 3 уровней результатов: 

Первый уровень результатов предполагает приобретение занимающимися 

новых знаний, опыта коллективного решения учебных задач по различным 

направлениям обучения.  Результат выражается в понимании учениками сути 

учебной деятельности, умении поэтапно решать поставленные задачи. 

Второй уровень результатов предполагает позитивное отношение 

занимающихся к посещению занятий, в приобретении новых знаний и 

умений, в частности к образованию и самообразованию.  Результат 

проявляется в активном использовании обучающимися 

метода групповых занятий, самостоятельном выборе методов и форм в 

решении поставленной задачи, приобретении опыта самостоятельного поиска 

и умения применять полученный опыт во время игровых действий. 

Третий уровень результатов предполагает  приобретение опыта 

самостоятельного поиска и умения применять полученный опыт во время 

игровых действий. Уметь оказывать помощь в проведении и судействе 

соревнований.  

 

 

 

 

Содержание учебного курса с указанием форм организации и видов 

деятельности 



Волейбол 

Стойки и перемещения 

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. 

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:  

1. 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. 

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 (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. 

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 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. 

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. 

 

Тематическое планирование учебного курса «Волейбол» 

 

№ 

п/п 

Тема раздела Количество 

часов 

Основные виды 

деятельности 

обучающихся 

1.  Техника и обучение 

техническим 

приёмам игры. 

10 Овладение стойкой 

волейболиста и 

различными способами 

перемещения. 

2.  Обучение стойке 

волейболиста и 

технике 

перемещений 

- приставными 

шагами 

- двойным шагом 

- прыжками 

- вперёд-назад 

двойным шагом 

- спиной вперёд 

- скачками вперёд 

10 Овладевают техникой 

правильной стойки 

волейболиста. 

Учатся работать с 

мячом в различных 

стойках. 

 



- по сигналу 

- в стойке 

перемещения 

различными 

способами, с 

выполнением 

различных заданий 

3.  Обучение техники 

передачи мяча 

сверху двумя руками 

вверх-вперёд (в 

опорном положении) 

на месте 

10 Принимать мяч сверху 

двумя руками. 

Правильно располагать 

пальцы рук на мяче. 

4.  Освоение 

расположения 

кистей и пальцев рук 

на мяче.  

Передачи мяча: 

- имитация передачи 

мяча двумя руками 

сверху на месте и 

после перемещения 

- передача мяча 

после 

подбрасывания 

- передачи мяча в 

парах после 

набрасывания 

партнёром 

 

10 Уметь правильно 

передавать мяч. 

Правильно располагать 

пальцы на мяче и 

держать локти в 

правильном 

положении. 

5.  Обучение техники 

передачи мяча 

сверху двумя руками 

вверх-вперёд (в 

опорном положении) 

в движении 

- передачи мяча над 

собой на месте, в 

движении, после 

перемещения. 

- передачи над собой 

и партнёру 

- передачи осле 

варьирования 

10 Передавать мяч сверху 

через сетку в прыжке с 

места и не большого 

разбега. 

Передавать и 

перебивать мяч через 

сетку, стоя спиной к 

ней. Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на 

стене, на игровой 

площадке. 

 



расстояния и 

траектории 

- передачи мяча в 

тройках 

 

 

6.  Подвижные игры с 

верхней передачей 

мяча. 

- «Эстафеты у 

стены» 

- «Мяч в воздухе» 

- «Мяч над сеткой» 

- «Вызов номеров» 

 

10 Развитие ловкости, 

внимательность. 

Умение играть в 

команде. 

Взаимовыручка и 

взаимодействие 

игроков. 

7.  Обучение нижней 

прямой подаче: 

-имитация 

-подачи в парах 

-подачи через сетку 

-подачи по зонам 

-подачи на точность 

- последовательно в 

зоны 1,6,5,4,2 

- на партнёра, 

располагающегося в 

различных точках 

площадки 

- между двух 

партнёров, стоящих 

рядом на расстоянии 

от 2 до 1 м друг от 

друга 

 

10 Научится подавать 

нижнюю подачу. 

Уметь направлять мяч 

в заданную зону. 

Подавать мяч снизу. 

Выполнять большое 

количество подач 

подряд. 

8.  Обучение приёму 

мяча снизу двумя 

руками 

- имитация приёма 

мяча в и.п. 

- в парах 

- в стойке 

волейболиста 

Принимать мяч 

снизу двумя руками. 

Правильно работать 

10 Уметь принимать мяч 

снизу. Сочетать 

правильную работу рук 

и ног. Принимать мяч 

после перемещений. 

Уметь принимать мяч в 

паре и через сетку. 



ногами. Работать в 

паре. 

-подбивание мяча  с 

продвижением 

- приём мяча 

наброшенного 

партнёром 

- в парах 

- приём мяча после 

отскока от пола 

- приём мяча  после 

набрасывания через 

сетку. 

9.  Верхняя прямая 

подача: 

- имитация подачи 

мяч 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и 

левую половину 

площадки 

- подачи на точность 

- соревнования на 

большое количество 

подач в заданный 

участок 

10 Подавать верхнюю 

подачу. Подавать 

подачи по зонам и на 

точность. 

10.  Передача мяча через 

сетку в прыжке: 

- имитация верхней 

передачи мяча в 

прыжке через сетку 

с места и 

небольшого разбега 

- верхняя прямая 

подача в прыжке 

после 

подбрасывания над 

собой 

- верхняя прямая 

подача в прыжке 

после 

подбрасывания 

10 Передавать мяч сверху 

через сетку в прыжке с 

места и не большого 

разбега. Научится 

правильному 

отталкиванию и удару 

по мячу. 



вперёд-вверх и 

небольшого разбега 

 

11.  Передача мяча 

сверху двумя руками 

назад (в опорном 

положении) 

- имитация передачи 

мяча 

- в парах 

- в тройках 

- в четвёрках 

- передачи через 

сетку назад 

- передачи на 

точность в мишени, 

расположенные на 

стене 

- передачи мяча из 

зон 3 за голову в 

зону 2 

- передачи мяча из 

зоны 3 за голову в 

зону 4 

9 Передавать и 

перебивать мяч через 

сетку, стоя спиной к 

ней. Передавать мяч на 

точность в мишени, 

расположенные на 

стене, на игровой 

площадке. 

12.  Приём мяча, 

отражённого сеткой: 

- приём мячей, 

отскочивших от 

сетки с собственного 

набрасывания 

- приём мячей после 

набрасывания в 

сетку другим 

игроком 

- приём мячей после 

удара в сетку другим 

игроком 

 

9 Знать особенности 

мяча отскочившего от 

сетки. Принимать мяч 

отражённый сеткой. 

Уметь своевременно 

выходить к мячу. 

13.  Прямой нападающий 

удар: 

- прыжок вверх 

толчком двух ног с 

места, с разбега в 

один, два и три шага. 

9 Уметь выполнять 

разбег и толчок двух 

ног. Выполнять 

нападающий удар с 

места и в прыжке через 

сетку. 



- имитация 

нападающего удара 

в прыжке с места 

- имитация 

нападающего удара 

в прыжке с разбега 

- в парах 

- броски теннисного 

мяча в прыжке с 

места и разбега 

- броски теннисного 

мяча в прыжке с 

места и разбега в 

парах 

- нападающий удар 

через сетку 

- нападающий удар 

через сетку после 

подбрасывания мяча 

- нападающий удар 

через сетку с разных 

зон подбрасывания 

мяча 

- нападающий удар 

после встречной 

передачи 

- нападающий удар 

со второй передачи 

 

 

Научиться выполнять 

нападающий удар 

после подбрасывания 

мяча из разных зон. 

Научиться 

правильному разбег и 

выходу к мячу. 

14.  Одиночное 

блокирование: 

- имитация 

блокирования 

- передвижение 

вдоль сетки, с 

остановкой, 

прыжком и выносом 

рук над сеткой 

- в парах через сетку, 

касаясь ладонями 

друг друга над 

сеткой 

- в парах, 

занимающиеся 

9 Выполнять одиночное 

блокирование через 

сетку. 

Противодействовать 

нападающему удару. 

Своевременно 

выходить на блок. 

Уметь предугадывать 

действия нападающего 

игрока. 



располагаются с 

противоположных  

сторон сетки. Один 

набрасывает мяч на 

верхний край сетки, 

другой, выпрыгивая 

вверх, ставит блок и 

отбивает мяч на 

противоположную 

сторону. 

- блокирование 

после набрасывания 

над сеткой 

- то же, но 

набрасывание 

правее, левее 

блокирующего 

- блокирование 

нападающего удара 

выполненного из 

разных зон 
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