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Рабочая программа учебного курса внеурочной деятельности «Волейбол» для 
обучающихся 8-9 классов разработана на основе требований ФГОС к результатам освоения 
программы основного общего образования, с учетом рабочей программы воспитания ООП 
ООО МБОУ «СОШ № 3» и обеспечивает достижение планируемых результатов освоения ООП 
ООО МБОУ «СОШ № 3». 
 

Цель программы – содействие формированию всесторонне развитой личности в процессе 
физического воспитания. 

- укрепление здоровья, формирование навыков адаптации к жизни в обществе; 
- получение начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта; 
- удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической культуры и 

спортом; 
- выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся. 

 
 

    Задачи программы: 
− содействовать нормальному физическому развитию учащихся; 
− освоить технику игры в волейбол; 
− развитие физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, 

координационных, общей выносливости) 
− развитие самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
− развитие внимания, мышления; 
− развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации);  
− раскрытие потенциала каждого ребенка; 
− развитие морально-волевых качеств; 
− воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся: 

честность доброжелательность, трудолюбие, порядочность, ответственность, 
культура поведения, уважение к людям, взаимопонимание и бесконфликтность в 
общении; 

− формирование стойкого интереса к занятиям волейболом; 
− развитие у учащихся основных морально-волевых качеств, привитие устойчивого 

интереса к оздоровлению, подвижным играм, к физической культуре и спорту, 
воспитание потребности вести здоровый образ жизни; 

− воспитание нравственных и волевых качеств, культуры поведения. 
 
Программа учебного курса внеурочной деятельности «Волейбол» для обучающихся  

__8-9__ класса рассчитана на 204 часа: (6 часов в неделю); в соответствии с календарным 
учебным графиком ООП ООО МБОУ «СОШ № 3». 

Срок реализации программы – _1_год. 
 

Взаимосвязь с рабочей программой воспитания  
Программа курса разработана с учетом рабочей программы воспитания МБОУ «СОШ 

№ 3». нацелена на достижение всех основных групп образовательных результатов – 
личностных, метапредметных, предметных, предполагает реализацию воспитательного 
потенциала внеурочной деятельности в целях обеспечения индивидуальных потребностей 
обучающихся оздоровительной и спортивной направленности.  
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

8-9 КЛАСС 
 
Развитие двигательных качеств. Раздел 1: Основы знаний.  
Правила поведения на занятиях волейболом. Влияние физических упражнений на укрепление 
здоровья, осанку, повышение умственной и физической работоспособности. Знакомство с 
понятием «техника выполнения упражнений». Форма организации образовательного процесса 
теоретическое занятие. 
 
Раздел 2: Гигиена спортсмена и закаливание. 
Гигиена спортсмена включает: соблюдение режима; уход за кожей, зубами и полостью рта; 
закаливание и соблюдение гигиенических условий тренировки и отдыха, питания, одежды и 
обуви и мест занятий. Форма организации образовательного процесса теоретическое занятие. 
 
Раздел 3: История развития волейбола. 
 История развития и зарождение волейбола в России. Становление волейбола как вида спорта. 
Обзор основных этапов развития его в довоенный период. Выступления российских 
волейболистов на международных соревнованиях. Характеристика сильнейших национальных 
команд.  
  
Раздел 4: Ознакомление с правилами соревнований.   
Эволюция правил игры по волейболу. Действующие правила игры. Перспективы дальнейшего 
развития правил. Влияние правил игры на ее развитие. Упрощенные правила игры. Методика 
судейства соревнований. Терминология и жестикуляция. Обязанности членов судейской 
бригады. Ведение документации соревнований. Роль судьи как воспитателя. Значение 
квалифицированного судейства. 
 
Раздел 5: Общая физическая подготовка.  
Цель ОФП - укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
совершенствование общей выносливости и повышение работоспособности, укрепление опорно-
двигательного аппарата, улучшение подвижности в суставах и эластичности мышц, общей 
координации и согласованности движений. В качестве средств ОФП: для развития общей 
выносливости – продолжительный, равномерный, умеренной интенсивности кроссовый бег 
(при пульсе до 160 уд/мин) или лыжный кросс, плавание, игра в баскетбол и футбол; для 
укрепления опорно-двигательного аппарата и общей силовой подготовки – упражнения с 
различными отягощениями, элементы акробатики и гимнастики; для улучшения ловкости и 
координации движений -  спортивные игры, гимнастические и акробатические упражнения. Для 
решения этих задач также используются общеразвивающие упражнения, которые могут быть 
как общего воздействия, так и локального, направленными на отдельные группы мышц. Форма 
организации образовательного процесса практические занятия. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс 
обучения техническим приемам волейбола и создает предпосылки для формирования более 
прочных двигательных навыков. 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; 
упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 
плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья -для мышц ног и таза. Упражнения 
выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастические палки, гантели, 
резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и 
скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 
(веревочку). 
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Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 
положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение 
нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и метаниях. 
- Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40м (с 14 

лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет).  
- Бег с низкого старта 60м (с 13 лет), 100м (с 15 лет).  
- Эстафетный бег с этапами до 40м (10-12 лет), до 50-60 м (с 13 лет).  
- Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные 

мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10).  
- Бег или кросс 500-1000 м. 
- Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега. 
- Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на дальность;  
- метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра весом 3 кг (девочки 13-

16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 лет);  
 - метание копья в цель и на дальность с места и с шага. 
- Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 видов. 
Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. 

Основные приемы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия 
и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении. 
 
 
Раздел 6: Специально-физическая подготовка. 
СФП - решает задачи развития и совершенствования двигательных качеств и навыков юного 
спортсмена применительно к требованиям избранного вида лёгкой атлетики. Преимущественно 
для совершенствования силы, быстроты, специальных форм выносливости, дальнейшего 
развития подвижности в суставах и эластичности мышц, ловкости и координации движений 
применяются специальные упражнения (общего и локального воздействия).  
1.Это скоростно-силовые, в которых движения выполняются с максимальной интенсивностью 
(мощностью).  
2.Упражнения, характеризующиеся преимущественно проявлением выносливости. К этой 
группе относятся спортивная ходьба. 
Форма организации образовательного процесса практические занятия. 
Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 5,6 и 10 м (общий пробег за 
одну попытку 20-30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегают лицом вперед, а затем 
спиной и т.д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с 
набивными мячами в руках (2-5 кг.) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 
отягощением. Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки, 
по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления 
или способа передвижения, поворот на 360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация 
передачи в стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования 
и т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся выполняют 
определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые 
различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры 
«Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных 
сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со 
взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (двумя) в руках (до 3 
кг). Из положения стоя па гимнастической стенке- одна нога сильно согнута, другая опущена 
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вниз, руками держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 
То же с отягощением (пояс до 6 кг.). 

Упражнения с отягощениями(мешок с песком до 10 кг для девушек и до 20 кг для 
юношей, штанга – вес устанавливается в процентах от массы занимающегося и от характера 
упражнения - приседание до 80 раз, выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 
раз, пояс, манжеты на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 
выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке 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. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 
же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и 
спиной вперед. То же с отягощением. 

Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая 
высоту и количество прыжков подряд. 

Прыжки в глубину с гимнастической стенки на гимнастические маты (для мальчиков). 
Спрыгивание (высота 40-80 см) с последующим прыжком вверх.  

Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.).  
Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами.  
Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. 
То же, но делая разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 
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 приема и передач 
мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, 
сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в 
сочетании с различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание лучезапястных суставов 
(ладони располагаются па стене, пальцы вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или 
расставлены, расстояние от стены постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену 
пальцами. Отталкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 
попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках вправо (влево) по 
кругу, носки ног на месте. То же, по передвижение вправо и влево, одновременно выполняя 
приставные шаги руками и йогами (с 15 лет). Из упора присев, разгибаясь вперед вверх, 
перейти в упор лежа (при касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, 
ноги за голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). Тыльное 
сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение 
напоминает заключительную фазу при верхней передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и 
ловля (особое внимание уделить заключительному движению кистей и пальцев). Броски 
набивного мяча от груди двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). 
Многократные передачи баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со всех сторон 
бросают занимающемуся партнеры. 

Упражнения с гантелями для кистей рук. Упражнения с кистевым эспандером. 
Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократные волейбольные передачи 

набивного, гандбольного, футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 
волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. Многократные 
передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания партнера). 
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Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, тремя); в 
зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту подбрасывания, бросок на 
свободное место, на партнера и т.д. Многократные броски и ловля набивного мяча во 
встречных колоннах, в тройках в рамках групповых тактических действий (направления первой 
и второй передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с сигналом. 
То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач. Круговые 
движения руками в плечевых суставах с большой амплитудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами. Стоя спиной к гимнастической стенке в 
положении наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение 
руками с шагом правой ногой вперед (как при нижней прямой подаче). Стоя спиной к 
гимнастической стенке (амортизатор укреплен па уровне плеч), руки за головой, движение 
руками из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой, левой).  

То же, но амортизатор укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой 
стенки. Движение рукой вверх, затем вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу – поднимание 
рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение назад. То же, по круги 
руками. Стоя правым боком к стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), движение правой 
рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом.  
Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным пригибанием при замахе.  
Броски мяча снизу одной и двумя руками.  
Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, левой -вправо.  
Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние 4-6 м. С набивным мячом в руках у 

стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, сверху.  
Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в пределах площадки и па 

точность в зоны.  
То же, но после перемещения от сетки. 
Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых амортизаторах в опорном 
положении и в прыжке с места, с разбега. 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 и в прыжке (бросать перед собой в площадку, гимнастический мат).  
Броски набивного мяча (1 кг) в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. 

Имитация прямого нападающего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг).  
Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене 

(высота 1,5-2 м) или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; 
то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей.  

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, укрепленному на 
резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стенки. Удары выполняют правой и 
левой рукой с максимальной силой. Удары по мячу, укрепленному на амортизаторах, с 
отягощениями на кисти, предплечье, ногах или при отягощении всего тела (куртка, пояс). 
Спрыгивание с высоты (до 50 см) с последующим прыжком и нападающим ударом по мячу на 
амортизаторах. 

Многократное выполнение нападающих ударов с собственного подбрасывания, с 
набрасывания партнера у сетки и из глубины площадки. Чередование бросков набивного мяча и 
нападающих ударов по мячу, укрепленному на амортизаторах. То же, но броски и удары через 
сетку (с собственного подбрасывания). В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок 
вверх, замах из-за головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным 
заключительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То же, но бросок 
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через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх -одной. В ответ на сигнал бросок 
набивного мяча двумя руками по ходу или с переводом (вправо, влево). 

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, укрепленного па резиновых 
амортизаторах: с места, после перемещения, после поворотов, после поворотов и перемещений 
(различные сочетания), после прыжка в глубину (спрыгивание).  

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч вверх, 
подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; приземлившись, поймать мяч и т.д. 
Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся располагается спиной к стене – бросить мяч 
вверх назад, повернуться па 180° и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два 
упражнения, по мяч отбрасывает партнер. Партнер с мячом может изменять высоту 
подбрасывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение на бросок, 
но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбрасывает па различную высоту и 
т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу партнера - вначале мяч подбрасывают после 
поворота, затем во время поворота и до поворота. Передвижение вдоль сетки лицом к ней 
приставными шагами правым и левым боком вперед, остановка и принятие исходного 
положения для блокирования. То же, но в положении спиной к сетке и с поворотом на 180°. 
Тоже, что предыдущие два упражнения, но па расстоянии 1-1,5м от сетки; исходное положение 
принимают после шага к сетке. То же, что последние три упражнения, но остановку и исходное 
положение принимают по сигналу. Передвижение вдоль сетки, остановка и прыжок вверх с 
выносом рук над сеткой. То же, но остановку и прыжок выполняют по сигналу. Перемещения у 
сетки, остановка и прыжок вверх, ладонями коснуться подвешенного над сеткой набивного 
(волейбольного) мяча. 

Двое занимающихся стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах 
площадки: один занимающийся двигается приставными шагами с остановками и изменением 
направления, другой старается повторить его действия. То же, но с прыжком, стараться над 
сеткой коснуться ладоней партнера. Упражнения вдвоем, втроем па согласованность действий 
на основе перечисленных упражнений. 

Нападающий с набивным мячом перемещается вдоль сетки, выполняет остановки и в 
прыжке подбрасывает мяч над собой; блокирующий должен своевременно занять исходное 
положение и прыгнуть на блок так, чтобы ладони были над сеткой в момент, когда нападающий 
выпустит мяч из рук. Нападающие выполняют броски и ловлю набивного мяча в рамках 
групповых тактических действий в нападении, блокирующий выбирает место и блокирует 
(заключительная фаза, как в предыдущем упражнении). Предыдущие два упражнения, но 
блокирующих у сетки трое, блокируют двое. 
 
Раздел 7: Подвижные игры и эстафеты. 
Подвижные игры, игровые задания и различные варианты эстафет помогают овладеть 
необходимыми двигательными умениями и навыками, закреплять их в игровых условиях, а 
также способствуют развитию физических способностей. Форма организации образовательного 
процесса практические занятия. 
 

«Гонка мячей»,  
«Салки» («Пятнашки»),  
«Невод», 
 «Эстафета с прыжками»,  
«Мяч среднему»,  
«Охотники и утки»,  
«Перестрелка»,  
 «Эстафета футболистов»,  
«Эстафета баскетболистов»,  
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«Эстафета с прыжками чехардой»,  
«Встречная эстафета с мячом»,  
«Ловцы»,  
«Борьба за мяч»,  
«Мяч ловцу»,  
  

 
Раздел 8: Контрольные упражнения и спортивные соревнования.  
Определение и оценка уровня развития физических способностей у учащихся можно с 
помощью контрольных упражнений (двигательных тестов). Они выполняются в определённой 
последовательности: вначале на быстроту и координацию, затем на скоростно-силовые 
способности и гибкость, далее на силу и в заключение на выносливость Спортивные 
соревнования проводятся согласно плану спортивных мероприятий. Кроме внутренних 
соревнований проводятся и соревнования городского уровня. Форма организации 
образовательного процесса практические занятия. 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Индивидуальные личностные качества учащихся, которые они должны приобрести в 
процессе освоения Программы. Это:  

-понимание необходимости личного участия в формировании собственного здоровья; 
-навыки формирования собственной культуры здорового образа жизни; 
-знания о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения; 
-готовность и способность к саморазвитию и самообучению; 
-готовность к личностному самоопределению; 
-уважительное отношение к иному мнению; 
-овладение навыками сотрудничества с взрослыми людьми и сверстниками; 
-этические чувства доброжелательности, толерантности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам и обстоятельствам других людей; 
-положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями; 
-дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
-навыки творческого подхода в решении различных задач, к работе на результат; 
-оказание бескорыстной помощи окружающим. 
Гражданского воспитания: 

− готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение 
прав, свобод и законных интересов других людей; 

− активное участие в жизни семьи, образовательной организации, местного сообщества, 
родного края, страны; 

− неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 
− понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; 
− представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, социальных 

нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и многоконфессиональном 
обществе; 

− представление о способах противодействия коррупции; 
− готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; 
− готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь людям, 

нуждающимся в ней). 
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Патриотического воспитания: 

− осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 
многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного языка, истории, 
культуры Российской Федерации, своего края, народов России; 

− ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству, 
спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; 

− уважение к символам России, государственным праздникам, историческому и 
природному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающих в родной 
стране. 

Духовно-нравственного воспитания: 
− ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; 
− готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки других людей с 

позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; 
− активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личности в 

условиях индивидуального и общественного пространства. 
Эстетического воспитания: 

− восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и других 
народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознание важности 
художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения; 

− понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этнических культурных 
традиций и народного творчества; 

− стремление к самовыражению в разных видах искусства. 
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 свое эмоциональное состояние и эмоциональное состояние других, 

умение управлять собственным эмоциональным состоянием; 
− сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же 

права другого человека. 
Трудового воспитания: 

− установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, школы, 
города, края) технологической и социальной направленности, способность инициировать, 
планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; 

− интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в том числе на 
основе применения изучаемого предметного знания; 

− осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 
профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 

− готовность адаптироваться в профессиональной среде; 
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− 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. 
Экологического воспитания: 

− ориентация на применение знаний из области социальных и естественных наук для 
решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки их возможных 
последствий для окружающей среды; 

− повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характера 
экологических проблем и путей их решения; 

− активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 
− осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи природной, 

технологической и социальной сред; 
− готовность к участию в практической деятельности экологической направленности. 

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, установка на 

осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути достижения 
индивидуального и коллективного благополучия. 

Адаптация обучающегося к изменяющимся условиям социальной и природной 
среды: 

− освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, 
соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного поведения, 
форм социальной жизни в группах и сообществах, включая семью, группы, сформированные по 
профессиональной деятельности, а также в рамках социального взаимодействия с людьми из 
другой культурной среды; 

− способность обучающихся во взаимодействии в условиях неопределенности, 
открытость опыту и знаниям других; 

− способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень своей 
компетентности через практическую деятельность, в том числе умение учиться у других людей, 
осознавать в совместной деятельности новые знания, навыки и компетенции из опыта других; 

− навык выявления и связывания образов, способность формирования новых знаний, в 
том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы об объектах и явлениях, в том 
числе ранее не известных, осознавать дефициты собственных знаний и компетентностей, 
планировать свое развитие; 

− умение распознавать конкретные примеры понятия по характерным признакам, 
выполнять операции в соответствии с определением и простейшими свойствами понятия, 
конкретизировать понятие примерами, использовать понятие и его свойства при решении задач 
(далее - оперировать понятиями), а также оперировать терминами и представлениями в области 
концепции устойчивого развития; 

− умение анализировать и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики; 
− умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду, 

достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий; 
− способность обучающихся осознавать стрессовую ситуацию, оценивать 

происходящие изменения и их последствия; 
− воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, требующий контрмер; 
− оценивать ситуацию стресса, корректировать принимаемые решения и действия; 
− формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметь 

находить позитивное в произошедшей ситуации; 
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− быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха. 
 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Метапредметные результаты сгруппированы по трем направлениям и отражают способность 
обучающихся использовать на практике универсальные учебные действия, составляющие 
умение овладевать: 

1. познавательными универсальными учебными действиями; 
2. коммуникативными универсальными учебными действиями; 
3. регулятивными универсальными учебными действиями. 
Овладение познавательными универсальными учебными действиями предполагает 

умение использовать базовые логические действия, базовые исследовательские действия, 
работать с информацией. 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 
1) базовые логические действия: 
- выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 
- устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщения 

и сравнения, критерии проводимого анализа; 
- с учетом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; 
- предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий; 
- выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решения 

поставленной задачи; 
- выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов; 
- делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений, 

умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях; 
- самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать несколько 

вариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учетом самостоятельно выделенных 
критериев); 

2) базовые исследовательские действия: 
- использовать вопросы как исследовательский инструмент познания; 
- формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между реальным и желательным 

состоянием ситуации, объекта, самостоятельно устанавливать искомое и данное; 
- формировать гипотезу об истинности собственных суждений и суждений других, 

аргументировать свою позицию, мнение; 
- проводить по самостоятельно составленному плану опыт, несложный 

эксперимент, небольшое исследование по установлению особенностей объекта изучения, 
причинно-следственных связей и зависимостей объектов между собой; 

- оценивать на применимость и достоверность информации, полученной в ходе 
исследования (эксперимента); 

- самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатам 
проведенного наблюдения, опыта, исследования, владеть инструментами оценки достоверности 
полученных выводов и обобщений; 

- прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их 
последствия в аналогичных или сходных ситуациях, выдвигать предположения об их развитии 
в новых условиях и контекстах; 

3) работа с информацией: 
- применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников с учетом предложенной учебной задачи и заданных 
критериев; выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информацию 
различных видов и форм представления; 

- находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну и ту же 
идею, версию) в различных информационных источниках; 
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- самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации и 
иллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, диаграммами, иной графикой и их 
комбинациями; оценивать надежность информации по критериям, предложенным 
педагогическим работником или сформулированным самостоятельно; 

- эффективно запоминать и систематизировать информацию. 
Овладение системой коммуникативных универсальных учебных действий обеспечивает 

сформированность социальных навыков общения, совместной деятельности. 
Овладение регулятивными универсальными учебными действиями включает умения 

самоорганизации, самоконтроля, развитие эмоционального интеллекта. 
Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 
1) общение: 
- воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с 

целями и условиями общения; 
- выражать себя (свою точку зрения) в устных и письменных текстах; 
- распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, знать и распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты, вести 
переговоры; 

- понимать намерения других, проявлять уважительное отношение к собеседнику и 
в корректной форме формулировать свои возражения; 

- в ходе диалога и (или) дискуссии задавать вопросы по существу обсуждаемой 
темы и высказывать идеи, нацеленные на решение задачи и поддержание благожелательности 
общения; 

- сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога, 
обнаруживать различие и сходство позиций; 

- публично представлять результаты выполненного опыта (эксперимента, 
исследования, проекта); 

самостоятельно выбирать формат выступления с учетом задач презентации и 
особенностей аудитории и в соответствии с ним составлять устные и письменные тексты с 
использованием иллюстративных материалов; 

2) совместная деятельность: 
- понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы при 

решении конкретной проблемы, обосновывать необходимость применения групповых форм 
взаимодействия при решении поставленной задачи; 

- принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее 
достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат совместной 
работы; 

- уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить, 
выполнять поручения, подчиняться; 

- планировать организацию совместной работы, определять свою роль (с учетом 
предпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), распределять задачи между 
членами команды, участвовать в групповых формах работы (обсуждения, обмен мнениями, 
«мозговые штурмы» и иные); 

- выполнять свою часть работы, достигать качественного результата по своему 
направлению и координировать свои действия с другими членами команды; 

- оценивать качество своего вклада в общий продукт по критериям, самостоятельно 
сформулированным участниками взаимодействия; 

- сравнивать результаты с исходной задачей и вклад каждого члена команды в 
достижение результатов, разделять сферу ответственности и проявлять готовность к 
предоставлению отчета перед группой. 

Овладение системой универсальных учебных коммуникативных действий обеспечивает 
сформированность социальных навыков и эмоционального интеллекта обучающихся. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 
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1) самоорганизация: 
- выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных ситуациях; 
- ориентироваться в различных подходах принятия решений (индивидуальное, 

принятие решения в группе, принятие решений группой); 
- самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его часть), выбирать 

способ решения учебной задачи с учетом имеющихся ресурсов и собственных возможностей, 
аргументировать предлагаемые варианты решений; 

- составлять план действий (план реализации намеченного алгоритма решения), 
корректировать предложенный алгоритм с учетом получения новых знаний об изучаемом 
объекте; 

- делать выбор и брать ответственность за решение; 
2) самоконтроль: 
- владеть способами самоконтроля, самомотивации и рефлексии; 
- давать адекватную оценку ситуации и предлагать план ее изменения; 
- учитывать контекст и предвидеть трудности, которые могут возникнуть при 

решении учебной задачи, адаптировать решение к меняющимся обстоятельствам; 
- объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности, давать 

оценку приобретенному опыту, уметь находить позитивное в произошедшей ситуации; 
- вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств, 

изменившихся ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; 
- оценивать соответствие результата цели и условиям; 
3) эмоциональный интеллект: 
- различать, называть и управлять собственными эмоциями и эмоциями других; 
- выявлять и анализировать причины эмоций; 
- ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения другого; 
- регулировать способ выражения эмоций; 
4) принятие себя и других: 
- осознанно относиться к другому человеку, его мнению; 
- признавать свое право на ошибку и такое же право другого; 
- принимать себя и других, не осуждая; 
- открытость себе и другим; 
- осознавать невозможность контролировать все вокруг. 
Овладение системой универсальных учебных регулятивных действий обеспечивает 

формирование смысловых установок личности (внутренняя позиция личности) и жизненных 
навыков личности (управления собой, самодисциплины, устойчивого поведения). 
Характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, 
которые проявляются в познавательной и практической деятельности. Это: 

-определение наиболее эффективных способов достижения результата; 
-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять; 
-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения.  
 

Предметные результаты 
 

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 
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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 легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
− выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 
− выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 
− 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; 

− проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность; 

− выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

− преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

− осуществлять судейство по волейболу; 
− выполнять технико-тактические действия игры волейбол. 
 

9 КЛАСС 
Выпускник научится: 
− характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 
подготовленностью 
− раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 
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помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 
физических качеств; 
− 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, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 
условий; 
− 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 комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
− выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
координации движений) 
− выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
− выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 
учебной и игровой деятельности; 
− выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 
− давать определения базовым понятиям и терминам физической культуры, применять их 
в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать 
с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, 
развития физических качеств; 
− разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 
− использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических кондиций; 
− выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 
− выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
− выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 
учебной и игровой деятельности; 
− выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 

 
Виды деятельности и формы проведения занятий обучающихся 

 
№ Виды деятельности Формы проведения занятий 

1.  Познавательная 
деятельность 

Письмо (конспектирование, реферирование, сообщение) 
Чтение 
Решение учебных задач 
Комплексный анализ текста 
Сбор и обработка информации 
Редактирование текста 
Образовательные экспедиции 
Устный счет 
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№ Виды деятельности Формы проведения занятий 
2.  Творческая 

деятельность 
Формы, направленные на самореализацию, самосознание, 
самоуправление, самокоррекцию, самоконтроль: 
конструирование, моделирование, конференция, творческая 
мастерская, создание презентаций, видеоклипа, сценария, 
написание  эссе, сочинения, изложения, работа с портфолио, 
художественное  и техническое творчество, социально 
значимое проектирование и т.д. 

3.  Совместно-
распределенная 

проектная 
деятельность  

Формы, ориентированные на получение социально-
значимого продукта: решение учебных проектных задач, 
учебный проект, лабораторная работа 

4.  Учебно-
исследовательская 

деятельность 

Формы, направленные на получение опыта 
экспериментирования с объектами, социального 
экспериментирования: учебные исследования, исторические 
расследования, изучение и анализ исторических документов, 
кинохроник, мемуаров, подбор материала, реферирование, 
лабораторная работа и т.д. 

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 и т.д. 

6.  Рефлексивная 
деятельность  
(контрольно-

оценочная 
деятельность) 

Диктант (математический, орфографический, исторический и 
т.д.) 
Тест 
Контрольная работа 
Зачет 
Практическая работа  
Самостоятельная работа 

7.  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.: работы с основным текстом учебника, учебных пособий 
(составление разных видов планов, таблиц, 
конспектирование и т.д.) беседы, работа в малых группах, 
мастерские, экскурсии, лекция, семинар, практикумы, 
лекции, семинары, тренинги, стажировки и т.д.). 

8.  Игровая 
деятельность 

Игра-драматизация, режиссерская игра, игра с правилами, 
ролевая игра, ситуационная игра, конкурс, викторина 

9.  Трудовая 
деятельность 

Самообслуживание, участие в общественно-полезном труде, 
в социально значимых трудовых акциях 

10.  Коммуникативная 
деятельность 

Беседа 
Дискуссия 
Дебаты 

11.  Спортивная 
деятельность 

Освоение основ физической культуры, знакомство с 
различными видами спорта, участие в спортивных 
соревнованиях, поход туристический 
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№ Виды деятельности Формы проведения занятий 
12.  Деятельность по 

формированию 
своего 

профессионального, 
личностного и 
гражданского 

самоопределения  

Стажировки, пробы, рефлексивные сессии 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ Тема занятия Кол-во 
часов 

Формы 
проведения 

занятий 

Электронные 
образовательные 

ресурсы/цифровые 
образовательные ресурсы 

1 Инструктаж по 
технике безопасности 
на занятиях по 
волейболу. 

3 Беседа. 
Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

http://www.volley.ru 
http://spo.1september.ru/ 

http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/inde
x.php 

 
 

2 Правила игры и 
соревнований. 
Техника передач. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

3 Перемещения в стойке 
приставными шагами 
боком, спиной вперед, 
лицом вперед. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

4 Передача мяча двумя 
руками сверху на 
месте. Игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

5 Техника нижней 
передачи мяча. Игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

6 Групповые 
упражнения. Игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

7 Передача мяча двумя 
руками сверху через 
сетку с 
перемещением. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

9 Передача мяча двумя 
сверху у стены. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

10 Передачи мяча сверху 
двумя руками, над 
собой – на месте и 
после перемещения 
различными 
способами. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

11 Выбор места на 
приеме подачи, при 
приеме мяча. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 
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12 ОФП. Круговая 
тренировка на 
развитие силовых 
качеств. 

3 Практическое 
занятие. 

13 СФП. Бег с 
остановками, 
изменением 
направления. 

3 Практическое 
занятие. 

14 Упражнения в 
движении. Учебная 
игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

15 СФП. Упражнения для 
развития навыков 
быстроты ответных 
действий, прыгучести. 

3 Практическое 
занятие. 

16 Техника верхней 
прямой подачи. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

17 Техника защиты. 
Прием сверху нижней 
прямой подачи. Прием 
снизу. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

18 Передачи мяча сверху, 
снизу двумя руками, 
над собой – на месте и 
после перемещения 
различными 
способами. В парах, 
тройках, со стенкой. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

19 Игровые 
взаимодействия. 
Учебная игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

20 Групповые 
упражнения. Учебная 
игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

21 Групповые действия 
игрока зоны 3 с 
игроками зон 4 и 2 при 
второй передачи. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

22 ОФП. Комплекс ОРУ 
на развитие гибкости. 

3 Практическое 
занятие. 

23 СФП. Упражнения для 
развития навыков 
быстроты ответных 
действий, прыгучести 

3 Практическое 
занятие. 

24 Одиночное 
блокирование. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

25 Верхняя передача 
мяча в прыжке.  
Учебная игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

26  Прием мяча снизу 3 Объяснение. 
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двумя руками. 
Учебная игра 

Практическое 
занятие. 

27 Прямой нападающий 
удар через сетку. 
Учебная игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

28 Упражнения с мячом в 
парах через сетку. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

29 ОФП. Круговая 
тренировка на 
развитие силовых 
качеств. 

3 Практическое 
занятие. 

30 СФП. Челночный бег с 
изменением 
направления. 
Подводящие 
упражнения для 
приема и передач. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

31 Техника верхней 
прямой подачи. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

32 Прием подачи и 
первая передача в зону 
3 (2), вторая в зону 4 
(2). 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

33 Передача мяча сверху 
двумя руками из 
глубины площадки. 
Прямой нападающий 
удар. Учебная игра 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

34 Сочетание способов 
перемещений.  Прием 
мяча снизу двумя 
руками от сетки. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

35 Передача мяча снизу 
двумя руками. Прямой 
нападающий удар 
сильнейшей рукой. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

36 Передача мяча одной 
рукой сверху, 
имитация 
нападающего удара. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

37 Прием снизу двумя 
руками. Одиночное 
блокирование. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

38 Страховка. Выбор 
способа приема мяча 
от соперника. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 
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39 Прыжковая и силовая 
работа на развитее 
точных приемов и 
передач. Подводящие 
упражнения с малым 
мячом для 
нападающего удара. 
 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

40 Влияние физических 
упражнений на 
организм 
занимающихся. 
Групповое 
блокирование. 
Учебная игра. 

3 Беседа. 
Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

41 СФП. Челночный бег с 
изменением 
направления. 
Подводящие 
упражнения для 
приема и передач. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

42 Чередование способов 
передачи мяча. 
Блокирование ударов с 
задней линии. Учебная 
игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

43 Чередование способов 
приема мяча. 
Имитация 
нападающего удара. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

44  Передача мяча одной 
рукой сверху в 
прыжке. Нападающий 
удар с задней линии. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

45 Чередование способов 
подач. 
Взаимодействие 
игроков передней 
линии. Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

46 ОФП. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Развитие 
выносливости. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

47 СФП. Комплекс ОРУ с 
отягощением. 
Подвижные игры. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

48 Чередование способов 
приема мяча. Подача 
мяча на игрока, слабо 
владеющего приемом. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

20 
 



Учебная игра. 
49 Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя 
спиной к направлению 
передачи. Учебная 
игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

50 Прием мяча снизу 
двумя руками. 
Нападающий удар 
сильнейшей рукой. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

51 Передача мяча снизу 
после перемещения. 
Зонное блокирование. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

52 Прием мяча снизу 
двумя руками от 
сетки, Одиночное 
блокирование. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

53 Передача мяча двумя 
руками сверху в 
прыжке. Прямой 
нападающий удар. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

54 Чередование способов 
приема мяча. 
Имитация 
нападающего удара и 
обман одной рукой.  
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

55 Чередование способов 
передачи мяча. 
Чередование способов 
нападающего удара. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

56 Чередование способов 
подач. Имитация 
второй передачи и 
обман. Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

57 Сочетание одиночного 
и группового 
блокирования. 
Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

58 Выбор способов 
отбивания мяча через 
сетку. Взаимодействие 
игроков передней и 
задней линии. Учебная 
игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

59 Взаимодействие 
игроков при приеме с 

3 Объяснение. 
Практическое 
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подачи: игроков зон 1 
и 5 с игроком 6 зоны. 

занятие. 

60 Командные действия: 
расположение игроков 
при приеме подачи. 
Взаимодействие 
игрока зоны 3 с 
игроками зон 4 и 2. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

61 Прямой нападающий 
удар. Ритм разбега в 
три шага, ударное 
движение кистью. 
Подача мяча. 
Передачи мяча. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

62 Выбор места игроком 
при страховке, при 
приеме с подачи. 
Выбор способа приема 
мяча от соперника – 
сверху или снизу. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

63 Контрольные 
испытания. 
Тестирование по 
ОФП. Передача мяча в 
парах, над собой. 

3 Объяснение. 
Контрольное 
занятие. 
Практическое 
занятие. 

64 ОФП. Развитие 
выносливости. 
Подвижные игры. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

65 ОФП. Акробатические 
упражнения – 
группировки, 
перекаты в сторону, 
боком. Падения. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

66 Групповые действия: 
взаимодействие 
игроков зон 5,6,1 с 
игроками зон 4 и 2 при 
приеме подачи и с 
передачи (обманы). 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

67 Система игры со 
второй передачи 
игроков передней 
линии. Учебная игра. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 

68 Контрольные 
испытания. Подача 
мяча, передачи в 
парах, над собой. 
Тестирование по 
ОФП. 

3 Объяснение. 
Практическое 
занятие. 
Контрольное 
занятие. 
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