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1. Планируемые результаты. 

Личностные результаты  

Личностные результаты освоения рабочей программы с направленным 

развитием двигательных способностей на основе вида спорта «волейбол» 

достигаются во взаимодействии учебной и воспитательной работы. Они 

отражают готовность обучающихся руководствоваться системой позитивных 

ценностных ориентаций: 

1. Патриотического воспитания:  

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций 

его исполнения, уважение символов республик Российской Федерации и 

других стран мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - 

России и сохранение спортивных традиций своего края; знание достижений 

отечественных  спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, 

культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории 

национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его 

прав, уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное 

участие в жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, 

страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание 

роли различных социальных институтов в жизни человека; знание и 

понимание роли государства в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению 

наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и 

доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, развитие 

способности к конструктивному диалогу с другими людьми; готовность к 

разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; готовность к 

участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, 

нуждающимся в ней); активное участие в физкультурно- оздоровительных и 

спортивно-массовых мероприятиях образовательной организации, района, 



родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, 

волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания:  

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, 

духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России;  

придерживаться социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-

нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять этические нормы 

организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты 

насилия, обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а 

также любых форм эксплуатации в попытке добиться победы; повышение 

духовно-нравственного поведения, связанного с проявлением в спорте таких 

общечеловеческих моральных ценностей, как честность, справедливость, 

благородство. 

4. Эстетического воспитания:  

формирование эстетического и этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела; понимание ценности здорового и 

безопасного образа жизни; формирование гармоничной личности, развитие 

способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной 

жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства 

коммуникации и самовыражения. 

5. Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на современную систему научных 

представлений об основных закономерностях развития человека, природы и 

общества, взаимосвязях человека с природной и социальной средой; 

овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области 

физической культуры и спорта; использование доступного объема 

специальной терминологии. 

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: осознание ценности жизни: 

  ответственное отношение к своему  здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 

активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек 



(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для 

физического и психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в 

том числе навыков безопасного поведения в интернет-среде; способность 

адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя 

собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и 

других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и 

других, умение управлять собственным эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и 

такого же права другого человека. 

7. Трудового воспитания:  

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках 

семьи, Организации, города, края) технологической и социальной 

направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению 

профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на 

протяжении всей жизни для успешной профессиональной деятельности и 

развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в 

профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой 

деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории 

образования и жизненных планов с учетом личных и общественных 

интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания:  

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни 

на Земле, основе её существования, понимания ценности здорового и 

безопасного образа жизни, ответственного отношения к собственному  

физическому и психическому здоровью, осознания ценности соблюдения 

правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; 

способности применять знания, получаемые при изучении предмета 

«Физическая культура», для решения задач, связанных с окружающей 

природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 

глобального характера экологических проблем и путей их решения 

посредством участия в экологических проектах сферы физической культуры 

и спорта. 

 

Формы проведения занятий и виды деятельности 



Однонаправленные занятия  Посвящены только одному из компонентов подготовки 

волейболиста: техническому, тактическому или физическому  

Комбинированные занятия  Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка  

Целостно-игровые занятия  Построены на учебной двусторонней игре в волейбол по 

упрощённым правилам, с соблюдением основных правил  

Контрольные занятия  Приём нормативов у занимающихся, выполнение 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью 

получения данных об уровне технико-тактической и 

физической подготовленности занимающихся  

 

Реализация программы внеурочной деятельности по физкультурно-

спортивному и оздоровительному направлению «Волейбол» соответствует 

возрастным особенностям обучающихся, способствует формированию 

личной культуры здоровья обучающихся через организацию 

здоровьесберегающих практик.  

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 освоения дополнительной общеразвивающей 

программы: 

 1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 

 2. Удовлетворенность ребенком своей деятельностью в объединении 

дополнительного образования, самореализация;  

3.Повышение творческой активности ребенка, проявление инициативы и 

любознательности; 

 4. Формирование ценностных ориентаций;  

5. Формирование мотивов к конструктивному взаимодействию и 

сотрудничеству со сверстниками и педагогами;  

6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 

 7. Навыки конструктивного взаимодействия в конфликтных ситуациях, 

толерантное отношение; 

 8. Развитие жизненных, социальных компетенций, таких как: автономность 

(способность делать выбор и контролировать личную и общественную 



жизнь); ответственность (способность принимать ответственность за свои 

действия и их последействия); мировоззрение (следование социально 

значимым ценностям); социальный интерес (способность интересоваться 

другими и принимать участие в их жизни; готовность к сотрудничеству и 

помощи даже при неблагоприятных и затруднительных обстоятельствах; 

склонность человека давать другим больше, чем требовать); патриотизм и 

гражданская позиция (проявление гражданско-патриотических чувств); 

культура целеполагания (умение ставить цели и их достигать, не ущемляя 

прав и свобод окружающих людей); умение "презентовать" себя. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень 

сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной 

и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 

содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного 

процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Регулятивные УУД: 

 -Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; - 

Проговаривать последовательность действий во время занятий; -Учиться 

работать по определенному алгоритму; 

 -Адекватно воспринимать оценку учителя. 

Познавательные УУД: 

 -Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся;  

-Определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 -Активно включаться в процесс по выполнению заданий;  

-Выражать творческое отношение к выполнению заданий. 

 Коммуникативные УУД: 

 -Умение оформлять свои мысли в устной форме;  

-Слушать и понимать речь других; 

 -Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; -Участвовать 

в коллективном обсуждении. 

 

Предметные результаты – формирование навыков игры в волейбол, 

применения технологий, приемов и методов работы по программе, 

приобретение опыта физкультурно-спортивной деятельности. 

Ожидаемые результаты обучения:  

 

Стартовый уровень 

 

Будет знать Будет уметь 



- расстановку игроков на поле; 

 - правила перехода игроков по 

номерам;  

- правила игры в мини-волейбол; 

 - правильность счёт по партиям. 

- выполнять перемещения и стойки; 

 - выполнять приём и передачу мяча 

сверху двумя руками;  

- выполнять приём и передачу мяча 

снизу над собой и на сетку мяча; 

 - выполнять нижнюю подачу с 5-6 

метров;  

- выполнять падения. 

 

 

Базовый уровень 

 

Будет знать  Будет уметь 

- расстановку игроков на поле при 

приёме и подаче соперника; 

 - классификацию упражнений, 

применяемых в тренировочном 

процессе; 

 - ведение счёта по протоколу. 

- выполнять перемещения и стойки;  

- выполнять приём мяча сверху двумя 

руками, снизу двумя руками с подачи 

в зонах 6,1,5 и первая передача в 

зоны 3,2; 

 - выполнять передачи мяча снизу над 

собой в круге;  

- выполнять нижнюю прямую, 

боковую подачу на точность;  

- выполнять нападающий удар из 

зоны 4 с передачи партнёра из зоны 

3; 

 - выполнять обманные действия 

“скидки” 

 

Продвинутый уровень 

 

Будет знать Будет уметь 

- переход средней линии;  

- положение о соревнованиях; 

способы проведения соревнований: 

круговой, с выбыванием, смешанный; 

 - обязанности судей. 

- выполнять передачи мяча сверху 

двумя руками из глубины площадки 

для нападающего удара; 

 - выполнять передачи мяча сверху 

двумя руками у сетки, стоя спиной по 

направлению;  

- выполнять передачу сверху двумя 

руками в прыжке; - выполнять 

верхнюю прямую подачу; 

 - выполнять нападающий удар из зон 

4, 3, 2 с высоких и средних передач;  

- выполнять одиночное блокирование 

прямого нападающего удара по ходу 

в зонах 4, 3, 2. 



 

 

Содержание курса 

 

Общая физическая подготовка  

Теория: Понятие ОФП. Функции ОФП. Значение двигательной активности в 

укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в 

воспитании людей. Режим дня и питания. Гигиена тренировочного процесса. 

 Практика: Освоение навыков физической подготовки: бег по прямой, бег 

приставными шагами, бег с высоко поднятыми коленями, челночный бег, 

кувырки вперёд и назад, приседания на месте, прыжки вверх и др. Эстафета. 

Спортивные игры.  

Специальная физическая подготовка 

 Теория: Понятие СФП. Костная и мышечная системы. Сердечно – 

сосудистая и дыхательная системы. Нервная системы. Органы пищеварения 

и выделения. Взаимодействие органов и систем. Личная гигиена, 

гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и 

оборудованию. Временные ограничения и противопоказания занятиям 

видами спорта, предупреждение травм при физкультурно-спортивных 

занятиях, доврачебная помощь пострадавшим. Использование естественных 

сил природы в целях закаливания организма. Врачебный контроль и 

самоконтроль.  

Практика: Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы 

и быстроты сокращения мышц, которые участвуют в выполнении 

технических приемов, скорости, прыгучести, специальной ловкости, 

выносливости (скоростной, прыжковой, силовой, игровой), быстроты 

переключения от одних действий к другим. Акробатические упражнения. 

Подвижные и спортивные игры. Специальные эстафеты и контрольные 

упражнения (тесты). 

Введение. Правила по технике безопасности. 

Краткий исторический очерк развития волейбола. Правила игры.  

Общеразвивающие упражнения. 

Подготовительные упражнения. 

Перемещения и стойки. 

Верхняя передача вперед-вверх и над собой. 

Верхняя передача назад. 

Отбивание мяча кулаком у сетки в прыжке. 

Прием мяча сверху двумя руками с падением. 

Верхняя передача в прыжке (через сетку). 

Прием мяча снизу двумя руками. 

Отбивание мяча снизу двумя руками. 

Нижняя прямая подача. 

Верхняя прямая подача. 

Индивидуальные и групповые тактические действия в нападении и защите. 

Подготовительные игры. 



Учебная игра в волейбол. 

Техническая подготовка 

 Теория. Значение технической подготовки в волейболе. Правила игры в 

волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Начало игры и 

подача. Перемена подачи. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права 

и обязанности игроков. Упрощенные правила игры. Судейская терминология. 

Понятие о спортивной технике, о тактике. Взаимосвязь техники и тактики. 

Практика. Техническая подготовка:  

1. Стойки в сочетании с перемещениями.  

2. Передачи мяча сверху и снизу в парах.  

3. Приём мяча сверху через сетку.  

4. Нижняя прямая подача.  

5. Сочетание способов перемещений (лицом, боком, спиной).  

6. Передачи мяча в сочетании с перемещениями. 

7. Приём мяча, направленного ударом (в парах).  

8. Нижняя прямая подача. Верхняя подача в стену. 

9. Двойной шаг, скачок, остановка прыжком.  

10. Встречная передача вдоль сетки и через сетку.  

11. Приём сверху нижней прямой подачи.  

12. Верхняя прямая подача через сетку.  

13. Сочетание перемещений и технических приёмов в защите.  

14. Передача мяча сверху, стоя спиной к партнёру.  

15. Чередование приемов мяча сверху и снизу. 

16. Подача в заданную часть площадки.  

17. Сочетание перемещений и технических приемов в защите. 

18. Передача мяча со сменой мест. 

19. Прием снизу верхней прямой подачи.  

20. Соревнования на точность выполнения подачи.  

21. Передача мяча в тройках, стоя на одном месте.  

22. Прием мяча снизу через сетку.  

23. Соревнования на количество подач без промаха. 

24. Прямой нападающий удар по закрепленному мячу.  

25. Техника блокирования  

26. Прием снизу мяча, направленного ударом. 

27. Передачи мяча в тройках (зоны 2-3-4).  

28. Нападающий удар по закрепленному мячу.  

29. Одиночное блокирование.  

30. Передачи мяча в тройках (зоны 4-5-6 и 1-2-6).  

31. Совершенствование техники стоек и перемещений.  

32. Нападающий удар по мячу, подброшенному партнером.  

33. Одиночное и групповое блокирование.  

34. Передача мяча над собой.  

35. Нападающий удар по мячу, подброшенному партнером.  

36. Многократные чередования приемов мяча сверху и снизу. 

37. Совершенствование техники стоек и перемещений.  



38. Многократные передачи мяча над собой в движении.  

39. Нападающий удар после передачи из зоны 3. 

40. Совершенствование техники передачи мяча.  

41. Многократные чередования приемов и передач сверху и снизу.  

42. Совершенствование техники приемов мяча.  

43. Совершенствование техники выполнения подачи. 

 44. Одиночное блокирование. 

 45. Нападающий удар после передачи из зоны 4. 

Тактическая подготовка:  

1. Индивидуальные действия в нападении: выбор места для выполнения 

второй передачи у сетки. 

  Вторая передача из зоны 3 (лицом к игроку);  

 Подача на точность в зоне – по заданию. 

 2. Индивидуальные действия в защите: выбор места при приеме подачи, 

выбор способа приема – сверху или снизу.  

3. Групповые действия в нападении: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с 

игроком зоны 3 

 4. Групповые действия в защите: взаимодействие игроков зон 1,5 и 6 на 

приеме подачи, взаимодействие игроков зон 4,2 и 6. 

 5. Командные действия в нападении: система игры со второй передачи 

игроком первой линии (прием, передача в зону 3 (2), передача в зону 4 (2))  

6. Командные действия в защите: расположение игроков на приеме подачи, 

при системе игры «углом вперед». 

Контрольные нормативы Теория. Содержание и методика контрольных 

испытаний. Практика. Сдача контрольных нормативов. 

 

 

                                                    Сетка часов 

 Программный материал Кол-во часов 

1. Теоретические сведения В процессе 

занятий 

2. Общая физическая подготовка 7 

3. Специальная физическая подготовка 8 

4. Техническая подготовка 10 

5. Тактическая подготовка 8 
6. Контрольные нормативы 1 
 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование 

 
№  Тема занятия  Дата 

проведения 

Результаты освоения учебного материала  Основные 

направлен

ия 

воспитате

льной 

деятельно

сти 

  Предметные   Метапредметные   Личностные   

1  Правила по технике 
безопасности на 

занятиях 

спортивных игр.  
Краткий 

исторический очерк 

развития волейбола.  
Совершенствование 
стойки игрока 

(исходные 

положения)  

  Знать об 

истории 

возникновения 

и развития 

волейбола. 

Правила 

безопасности 

на занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией.  

Формировать и 

проявлять 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство 

в достижении 

поставленной цели.  

  

1,2,3 
6,8 

2 Развитие 

специальной 
ловкости и 

тренировка 

управления мячом.  

Стойка игрока 

(исходные 

положения). Игра 

«Перестрелка».  

  Уметь 
выполнять 
стойки игрока; 
ходьба, бег и 
выполнение 
заданий (сесть 

на пол, встать,  

подпрыгнуть и 

др.)  

  

Осознавать 
важность освоения 
универсальных 
умений связанных 
с выполнением 
упражнений.  

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного 

опыта.  

Развивать 

самостоятельность и 

личную 

ответственности за 

свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах.  

  

5,6 

3. Совершенствование 

перемещения в 

стойке 

приставными 

шагами: правым, 

левым боком, 

лицом вперёд. 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка. Игра 

«Перестрелка».  

  Уметь 

выполнять 
стойки игрока; 
перемещения в 

стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом, спиной 

вперед; ходьба, 
бег и 
выполнение 
заданий (сесть 

на пол, встать,  

подпрыгнуть и 

др.)  

  

Формировать 

способы 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений.  

Развивать 

самостоятельность и 

личную 

ответственности за 

свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах.  

  

5,6 

4. Перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами: правым, 

левым боком, 

лицом вперёд. 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка.  

  5,6 



5. Правила игры. 

Игровое занятие.  
  Знать  правила 

игры в 

волейбол. 

Правила 
безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 
выражать свои 

мысли в 

соответствии с 
задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией.  

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 
необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

6. Сочетание способов 

перемещений (бег, 

остановки, 
повороты, прыжки 

вверх)  

  Уметь 

выполнять 

стойки игрока; 

перемещения в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом, спиной 

вперед; ходьба, 

бег и 

выполнение 

заданий (сесть 

на пол, встать, 

подпрыгнуть и 

др.)  

Выполнять 

разученные 

технические 

приемы игры в 

волейбол в 

стандартных и 

игровых условиях; 

проявлять 

находчивость в 

решении игровых 

задач, 

возникающих в 

процессе игры.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместных 

игровых действий.  

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь. 

5,6,7 

7. Совершенствование 

верхней передачи 

над собой. Общая и 

специальная 

подготовка   

  5,6 

8. Совершенствование 

верхней передачи 

мяча над собой, у 

стены. Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка. Игра 

“Пионербол”  

  5,6 

9. Общая физическая 

подготовка. Игровое 

занятие. Игра 

“Пионербол”  

  Уметь 

выполнять 

передачи мяча 

сверху двумя 

руками на 

месте и после 

перемещения 

вперед; 

передачи мяча 

над собой, то 

же через сетку.  

  

Осознавать 
важность освоения 
универсальных 
умений связанных 
с выполнением 
упражнений.  

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного 

опыта.  

  

4,5,6,8 

10. Верхняя передача 
мяча у стены в 
парах. Введение в 
начальные игровые 
ситуации.  

Эстафеты.  

  5,6 

11. Общая физическая 
подготовка. Верхняя 
передача мяча, у 
стены, в парах, 
через сетку.  

Подвижные игры.  

  3,4,6,8 

12. Правила игры. 

Игровые занятия.  

  Знать  правила 

игры в 

волейбол. 

Правила 

безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 



специальной 

терминологией.  

  

13. Совершенствование 
нижней передачи 

мяча над собой. 
Развитие 

специальной 
ловкости.  

Эстафеты  

  Уметь 

выполнять 

передачи мяча 

снизу двумя 

руками на 

месте и после 

перемещения 

вперед; 

передачи мяча 

над собой, то 

же через сетку.  

Формировать 

способы 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений.  

  

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

14. Совершенствование 

нижней передачи 

мяча над собой, у 

стены. Эстафеты с 

элементами 

волейбола.  

  5,6 

15. Совершенствование 

нижней передачи 

мяча в парах. 

Развитие 

специальной 

ловкости и 

тренировка 

управления мячом. 

Эстафеты.  

  5,6 

16. Совершенствование 

нижней передачи 

мяча в парах через 

сетку. Эстафеты с 

элементами 

волейбола.  

  5,6 

17. Подвижные игры и 

эстафеты с 

элементами 

волейбола  

  5,6 

18. Общая физическая 

подготовка. 

Совершенствование 

нижней прямой 

подачи с середины 

площадки. 

Эстафеты.  

  Уметь 

выполнять 

нижнюю 

прямую подачу  

Выполнять 

разученные 

технические 

приемы игры в 

волейбол в 

стандартных и 

игровых условиях; 

проявлять 

находчивость в 

решении игровых 

задач, 

возникающих в 

процессе игры. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

нижней прямой 

подачи. 

5,6 

19. Совершенствование 

нижней прямой 

подачи. Общая 

физическая 

подготовка.  

  5,6 

20. Разучивание 

верхней прямой 

подачи у стены. 

Общая физическая 

  Уметь 

выполнять 

верхнюю 

прямую подачу 

Выполнять 

разученные 

технические 

приемы игры в 

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

5,6 



подготовка.  

 

с середины 

площадки.  

волейбол в  

 

верхней прямой  

 

21. Разучивание 

верхней прямой 

подачи у стены, с 

середины площадки. 

Эстафеты.  

   стандартных и 

игровых условиях; 

проявлять 

находчивость в 

решении игровых 

задач, 

возникающих в 

процессе игры.  

подачи.  5,6 

22. Общая физическая 
подготовка. Верхняя 
прямая подача с 
середины площадки.  

Эстафеты.  

  Уметь 

выполнять 

верхнюю 

прямую подачу 

с середины 

площадки.  

  5,6 

23. Многократные 

чередования 

приемов и передач 

сверху и снизу. 

Волейбол по 

упрощённым 

правилам.  

  Знать  правила 

игры волейбол. 

Правила 

безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией. 

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

24. Совершение 

верхней прямой и 

нижней прямой 

подачи с середины 

площадки. 

Эстафеты.  

  Уметь 

выполнять 

верхнюю  

и 

нижнюю 

прямые 

подачи с 

середины 

площадки.  

Выполнять 

разученные 

технические 

приемы игры в 

волейбол в 

стандартных и 

игровых условиях; 

проявлять 

находчивость в 

решении игровых 

задач, 

возникающих в 

процессе игры.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

верхней и нижней 

прямых подач.  

5,6 

25. Верхняя прямая 

подача и нижняя 

прямая подача. 

Общая физическая 

подготовка.  

  5,6 

26. Приём мяча после 

нижней подачи от 

стены. Эстафеты.  

  Уметь 

выполнять 

приём мяча 

через сетку, в 

парах, подачу 

мяча в парах, с 

середины 

площадки.  

Осознавать 
важность 
освоения 
универсальных 
умений, 
связанных с  
выполнением 
упражнений.  

Осмысление, 

объяснение 

своего 

двигательного 

опыта.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

подачи и приёма.  

5,6 



27. Прямой 

нападающий удар. 

Волейбол по 

упрощённым 

правилам.  

  Знать  правила 

игры в 

волейбол. 

Правила 

безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией. 

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

28. Приём мяча после 

нижней подачи 

через сетку. Общая 

физическая 

подготовка.  

  Уметь 

выполнять 

приём мяча 

через сетку, в 

парах, подачу 

мяча в парах, с 

середины 

площадки.  

Осознавать важность 
освоения 
универсальных 
умений, связанных с  
выполнением 
упражнений.  

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного опыта.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

подачи и приёма.  

5,6 

29. Приём мяча после 

верхней прямой 

подачи от стены. 

Эстафеты.  

  5,6 

30. Одиночное 

блокирование. 

Волейбол по 

упрощённым 

правилам.  

  Знать  правила 

игры в 

волейбол. 

Правила 

безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией.  

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

31. Верхняя и нижняя 

прямая подача. 

Приём мяча после 

подачи. Общая 

физическая 

подготовка.  

  Уметь 

выполнять 

приём мяча 

через сетку, в 

парах, подачу 

мяча в парах, с 

середины 

площадки.  

Осознавать 
важность 
освоения 
универсальных 
умений, 
связанных с  
выполнением 
упражнений.  

Осмысление, 

объяснение 

своего 

двигательного 

опыта.  

Взаимодействовать со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

подачи и приёма.  

5,6 

32. Подачи и приём 

мяча через сетку в 

парах. Игры и 

эстафеты с 

элементами 

волейбола.  

  5,6 

33. Нападающий удар 

из зоны 3, 4. 

Волейбол по 

упрощённым 

правилам.  

  Знать  правила 

игры волейбол. 

Правила 

безопасности на 

занятиях 

волейболом.  

Уметь с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владеть 

специальной 

терминологией.  

  

Осуществлять 

взаимный контроль и 

оказывать  в 
сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь.  

5,6 

34. Игровое занятие. 

Волейбол по 

упрощённым 

правилам.  

  5,6 

 



 

 

Контрольные испытания: 

1.Бег 30 м на скорость. Упражнение выполняется в парах на беговой дорожке 

с высокого старта. 

2.Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. Упражнение 

начинать из положения сидя, ногами упираться в мат / ноги не держать/, руки 

за головой. По сигналу туловище опустить на мат, голову, лопатки положить 

на мат. Поднимая туловище локтями коснуться коленей. Стопы от пола не 

отрывать. 

3. Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до 

ближайшего к ней следа испытуемою при приземлении. Из трех попыток 

учитывается лучший результат. 

4. Кросс. Бег выполняется в группе без учета времени. 

5. Бег 30 м (5х6м). На расстоянии 6 м чертятся две линии - стартовая и 

контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит, преодолевая 

расстояние 6 м пять раз. При изменении движения в обратном направлении 

обе ноги испытуемого должны пересечь линию. 

6. Испытания на точность передачи в паре. Каждый учащийся выполняет по 

10 передач, учитывается количественная и качественная сторона исполнения. 

7.Испытания на точность подач - основные требования: нижняя прямая 

подача с 4-6 м в площадку. 
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