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I.  Пояснительная записка 

 

Актуальность и педагогическая целесообразность программы. 

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт 

становления и направлена на решение основных социально значимых задач: 

укрепление здоровья населения, физическое и двигательное развитие и воспитание 

высоких нравственных качеств.  

Особое внимание уделяется детскому возрасту, поскольку на этом этапе 

развития  закладывается основа дальнейшего совершенствования и формируется 

потенциал физических возможностей, которые могут быть реализованы в различных 

сферах деятельности человека.  

Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная деятельность. 

Внеурочная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений объединяет 

все виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых 

возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений 

Российской Федерации организация занятий по направлениям внеурочной 

деятельности является неотъемлемой частью образовательного процесса в школе. В 

проекте образовательных стандартов внеурочная деятельность рассматривается как 

специально организованная деятельность обучающихся в рамках вариативной части 

учебного плана школы. В Базисном учебном плане общеобразовательных 

учреждений Российской Федерации в числе основных направлений внеурочной 

деятельности выделено спортивно-оздоровительное направление. 

Учебная  программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительной 

направленности «Спортивная смена» предназначена для учащихся 5-7-х классов. 

Программа разработана  в соответствии с: 

- Федеральным Государственным образовательным стандартом основного 

общего образования (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010 г. N1897 "Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего 

образования"); 

- Законом «Об образовании» 

- Федеральным законом «О физической культуре и спорте» 

- СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

(утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189, зарегистрированы в 

Минюсте России 3 марта 2011 г., регистрационный номер 19993). 

на основе: 

- Примерных программ внеурочной деятельности. Начального  и основного 

образования  В. А. Горский, А. А. Тимофеев, Д. В. Смирнов и др. — М. : 

Просвещение, 2010г. 

javascript:__doPostBack('ctl00$cph$ucGoodCard$AuthorSpecializedSearch$lbt_Search','')
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- Внеурочной деятельности учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов / Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов. — М. : 

Просвещение, 2011 

Данная программа построена с уклоном на изучение игры «волейбол», так как 

волейбол — один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта, 

получивших всенародное признание. Его отличает богатое и разнообразное 

двигательное содержание. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро вы-

полнять двигательные действия, высоко прыгать, мгновенно менять направление и 

скорость движения, обладать ловкостью и выносливостью. Занятия волейболом 

улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную 

систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц. 

Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и 

периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается 

двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. Игра в волейбол требует 

от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых 

усилий и умения пользоваться приобретёнными навыками. Проявляются поло-

жительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается 

чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. Благодаря 

своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только 

физического развития, но и активного отдыха. Широкому распространению 

волейбола содействует несложное оборудование: небольшая площадка, сетка, мяч. 

Возраст обучающихся, сроки реализации программы, режим занятий.  
Программа включает в себя теоретическую и практическую часть. В 

теоретической части рассматриваются вопросы истории, техники и тактики игры в 

волейбол. В практической части углублено изучаются технические приемы и 

тактические комбинации. В занятиях с обучающимися целесообразно акцентировать 

внимание на комбинированные упражнения, технику передач и учебно-

тренировочные игры, поэтому на эти разделы программы отводится большее 

количество часов.  

Цель программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительной 

направленности  «Спортивная смена» – укрепление здоровья обучающихся, 

содействие всестороннему физическому развитию; совершенствование жизненно 

важных двигательных умений и навыков развитие морально-волевых качеств 

обучающегося; популяризация волейбола. 

Задачи:  

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию занимающихся; 

- популяризация волейбола как вида спорта и активного отдыха; 

- формирование у учащихся устойчивого интереса к занятиям 

волейболом; 

- обучение технике и тактике игры в волейбол; 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 
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- формирование у учащихся необходимых теоретических знаний; 

- воспитание моральных и волевых качеств. 

 

II.  Общая характеристика внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительной направленности  «Спортивная смена» 

Внеурочная деятельность спортивно-оздоровительной направленности 

предусматривается в формах  физкультурно-оздоровительных занятий  в режиме 

учебного дня и самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

В концепции проекта нового стандарта по физической культуре в 

общеобразовательных школах в качестве механизма повышения качества 

образования предлагается ориентация не только  на формирование ключевых 

компетенций, культуры здоровья, но также на разработку и внедрение систему 

требований к результатам освоения содержания дополнительного образования 

физкультурно-оздоровительной направленности. Деятельностная основа 

современного образования базируется на концепции личностного социального и 

познавательного развития учащихся, что определяется характером и содержанием 

этой деятельности. Эта деятельность задаёт структурную организацию учебного 

предмета, которая направлена на формирование физкультурной грамотности, 

культуры здоровья, активного вовлечения детей в самостоятельные занятия по 

укреплению собственного здоровья, развитию физических качеств и освоению 

двигательных действий в различных формах досуга и отдыха с использованием 

средств физической культуры. 

Никто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры. Эта 

сила делает неуклюжего - ловким, медлительного – быстрым, слабого – сильным, 

всегда жалующегося на усталость – выносливым, болезненного – здоровым. 

Хорошая физическая подготовка позволяет быстрее осваивать новые сложные 

производственные профессии; она же стала одним из решающих факторов 

подготовки летчиков, космонавтов, военных.  

Занятия физическими упражнениями  способствует развитию 

интеллектуальных процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, 

воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную 

работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и 

девушки, как правило, успешно воспринимают учебный материал, меньше устают 

на уроках в школе, не пропускают занятий из-за простудных заболеваний.  

Физическая культура, как основной компонент содержания  программы 

внеурочной деятельности физкультурно-оздоровительной направленности – это и 

важнейшее средство формирования человека как личности. Занятия физическими 

упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на моральный 

облик, черты характера подрастающего поколения. Они вызывают не только 

существенные биологические изменения в организме, но в значительной мере 

определяют выработку нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон 

личности, характеризующих духовный мир человека.  



6 

 

Научно-технический прогресс, бурное развитие средств массовой информации, 

повышение образовательного уровня родителей, совершенство методов обучения – 

все это, безусловно, определяет более раннее и более высокое интеллектуальное 

развитие современной молодежи. Ускоренное созревание организма повышает 

умственную и физическую работоспособность юношей и девушек, что позволяет им 

успешнее справляться со значительно возросшими требованиями школьных 

программ,  соответственно и программ внеурочной деятельности. 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не 

только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность.   

В результате изучения раздела «Волейбол» во внеурочной деятельности 

учащиеся должны:  

 Знать: 

- значение волейбола в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий волейболом; 

- названия разучиваемых технических приёмов игры и основы правильной 

техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и 

тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по волейболу; 

- жесты волейбольного судьи; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола; 

 Уметь: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях волейболом; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях волейболом; 

- играть в волейбол с соблюдением основных правил; 

- демонстрировать жесты волейбольного судьи; 
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- проводить судейство по волейболу. 

 Использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни; 

 Владеть компетенциями: 

- учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

- выражать свои мысли. 

 

 

III. Место внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной 

направленности «Спортивная смена» в учебном плане 

Программа    внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительной 

направленности «Спортивная смена» предназначена для обучающихся 5-7 классов, 

рассчитана  на 210 учебных часов.  Срок реализации программы – 3 года. Занятия по 

данной программе проводятся в форме урока, ограниченного временем (45мин) в 

системе целого учебного  дня, 2 раза в неделю,  70 часов в год (35 учебных недель). 

 

IV. Ценностные ориентиры содержания внеурочной деятельности 

Ценность   жизни   –  признание человеческой жизни  величайшей 

ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к 

природе. 

Ценность  природы  основывается на  общечеловеческой ценности жизни, 

на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой 

природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде  

обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, 

гармонии, её совершенства, сохранение и приумно- жение её богатства. 

Ценность человека  как разумного существа, стремящегося к добру и  

самосовершенствованию, важность и  необходимость соблюдения 

здорового образа жизни в единстве его составляющих: физическом, 

психическом и социально-нравственном здоровье. 

Ценность  добра – направленность человека на развитие и сохранение 

жизни, через  сострадание и милосердие как проявление высшей 

человеческой способности – любви. 

Ценность   истины  –  это  ценность научного познания как  части 

культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, 

мироздания. 
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Ценность  семьи как первой и самой значимой для  развития ребёнка   

социальной  и  образовательной  среды,  обеспечивающей 

преемственность культурных  традиций  народов России от  поколения к 

поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность  труда и творчества  как естественного условия человеческой  

жизни, состояния нормального человеческого существования. 

Ценность  свободы  как свободы  выбора человеком своих  мыслей и 

поступков, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами,  

законами общества, членом которого всегда  по всей  социальной сути 

является человек. 

Ценность  социальной солидарности как признание  прав  и свобод 

человека,  обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, 

достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

Ценность   гражданственности  –  осознание  человеком  себя   как члена 

общества, народа, представителя страны и государства. 

Ценность  патриотизма –  одно  из  проявлений духовной зрелости 

человека, выражающееся в любви  к России, народу, малой родине, в 

осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового 

сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, 

сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 

 

V. Личностные, метапредметные и предметные  

результаты освоения программы 

В соответствии с ФГОС данная программа направлена на достижение системы 

планируемых результатов, включающей в себя личностные, метапредметные, 

предметные результаты.  

Универсальными компетенциями учащихся на этапе общего  

образования по физической культуре являются: 

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для  достижения её цели; 

– умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме   в  

процессе общения  и  взаимодействия  со  сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения  учащимися   содержания 

программы по физической культуре 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 
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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. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по внеурочной деятельности являются следующие умения: 

– 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; 

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места  

занятий; 

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе её 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. 

Предметными результатами освоения  учащимися   содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

–  планировать занятия  физическими упражнениями в  режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической  

культуры; 

– излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль  и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

–  представлять физическую культуру как  средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития  (длину и  массу   тела),  развития  основных физических 
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качеств; 

– 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 инвентарём 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; 

–  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   подсчёт  при   выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

– выполнять технические действия избранного вида  спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

–  выполнять жизненно важные двигательные навыки и  умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

 

VI. Содержание программы внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительного направления   «Спортивная смена» 

 

I. Подготовительный период 

Задача: всесторонняя  подготовка (физическая и техническая) обучающихся;  

усвоение правил игры, владение основными техническими приемами, применение 

полученные знания в игре, формирование первичных навыков  судейства. 

Первый этап. 

Физическая подготовка: 

1. Укрепление здоровья 

2. Увеличение объема двигательных (физических качеств) навыков. 

3. Укрепление систем организма, несущих основную нагрузку. 
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4. Развитие специальных качеств и способностей, обуславливающих 

успешность игровых навыков. 

5. Развитие специальных качеств в структуре технических приемов, 

специальных координационных способностей. 

6. Развитие основных двигательных качеств: 

а) Развитие силы и скоростно-силовых качеств. 

б) Развитие быстроты 

в) Развитие выносливости общей и специальной. 

г) Развитие ловкости. 

д) Развитие гибкости. 

Техническая подготовка (техника владения мячом): 

1. Овладение структурными звеньями приема. 

2. Сочетание звеньев приема. 

3. Объединение звеньев в целостный акт, выполнения приема в упрощенных 

условиях. 

4. Прочное овладение основой приема. 

5. Усложнение условий приема, овладение его способами, деталями техники. 

6. Обеспечение надежности приема в сложных условиях игры. 

7. Формирование гибкого навыка, обеспечивающего эффективность приема в 

сложных условиях игры. 

2. Второй этап. 

Тактическая подготовка: 

1. Сочетание специальных тактических качеств с техническими приемами. 

2. Сочетание (чередование, переключение) технических приемов и их 

способов. 

3. Изучение индивидуальных тактических действий в нападении и защите. 

4. Изучение групповых тактических действий в нападении и защите. 

5. Изучение командных тактических действий в нападении и защите. 

6. Переключения и выполнения тактических действий индивидуальных, 

групповых, командных – отдельно в нападении, отдельно в защите, в защите и 

нападении. 

Психологическая подготовка. 

1. Воспитание волевых качеств специфическими средствами и       методами 

(специальные задания в области психологии, убеждения, поощрения, наказания). 

2. Воспитание волевых качеств в процессе физической, технической, 

тактической и интегральной подготовки (превышение заданий  по сравнению с 

предыдущими, действия в условиях более сложных, чем на соревнованиях и т.д.). 

3. Средства идеологического воздействия (личный пример, лекции, диспуты и 

т.д.). 

Теоретическая подготовка. 

1. Система знаний в области ФК и спорта, тренировки волейболиста, 

самоконтроль. 
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2. Умение волейболистов самостоятельно применять приобретенные знания в 

процессе учебно-тренировочных занятий. 

3. Решение тактических задач. 

Интегральная подготовка. 

1. Установление связи физической и технической подготовки, технической и 

тактической, теоретической и практической и др. 

2. Изучение процесса игры посредством игр, подготовка к волейболу учебной 

двусторонней игры. 

3. Применение изученных технических приемов и тактических действий в 

учебных играх в волейболе. 

4. Система заданий по применению технических приемов и тактических 

действий в игре. 

5. Система установок на игру (специальные задания) в контрольных играх и 

соревнованиях. 

Контрольные испытания: товарищеские турниры, встречи. 

II. Соревновательный  период 

Задача: Достижение максимальных и стабильных результатов, сохранение 

высокого уровня спортивной формы. (Физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка) 

 Психологическая подготовка: 

а. Единение  физической, технической, тактической подготовки. 

б. Формирование и проявление моральных качеств волейболистов. 

в. Коллективный характер игры. 

г. Состав команды. 

д. Взаимоотношения. 

е. Психологический настрой. 

ж. Выдержка и самообладание, целеустремленность и настойчивость, 

решительность и смелость. 

1. Осознание игроками особенностей предстоящей игры. 

2. Осознание конкретных условий (время, место, освещенность, температура). 

3. Изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к встрече, а 

также собственных возможностей. 

4. Твердая уверенность в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач. 

5. Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой. 

6. Учет индивидуальных особенностей. 

 Теоретические занятия: 

а. Уточнение формы ведения игры. 

Действия отдельных игроков в зависимости от конкретных противников.  

Содержание учебного материала 

№ Учебный материал 
Классы 

5 6 7 

Перемещения  
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1 Стойка игрока (исходные положения) Р З С 

2 
Перемещения в стойке приставными шагами: правым, 
левым боком, лицом вперёд 

Р З С 

3 
Сочетание способов перемещений (бег, остановки, по-
вороты, прыжки вверх) 

+ + + 

Передачи мяча 

1 
Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх (в 
опорном положении) 

Р З З 

2 
Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вдоль 
сетки и через сетку)   Р 

3 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной в на-
правлении передачи   Р 

Подачи мяча  
1 Нижняя прямая Р З З 
2 Верхняя прямая    

Атакующие удары 
1 Прямой нападающий удар (по ходу)    
2 Нападающий удар с переводом вправо (влево)    

Приём мяча  
1 Приём мяча снизу двумя руками Р З З 
2 Приём мяча сверху двумя руками Р З З 
3 Приём мяча, отражённого сеткой    

Блокирование атакующих ударов 
1 Одиночное блокирование   Р 

Тактика игры 

1 
Индивидуальные тактические действия в нападении и 
защите 

Р Р З 

2 Двусторонняя учебная игра + + + 
Подвижные игры и эстафеты 

1 
Игры и эстафеты на закрепление и совершенствование 
технических приёмов и тактических действий 

+ + + 

2 Игры, развивающие физические способности + + + 
Физическая подготовка 

1 
Развитие скоростных, скоростно-силовых, координа-
ционных способностей, выносливости, гибкости 

+ + + 

Судейская практика 
1 Судейство игры в волейбол   + 

 

 

VII. Средства и методы работы с обучающимися 

 ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Развитие силы и скоростно-силовых качеств: 

а) Метод кратковременных усилений (80-95% от максимального уровня). 

Упражнения с отягощениями. 

б) Непредельные усиления (30-50% от максимальных), но с предельной 

скоростью выполнения упражнений. Не доводить до утомления. 

в) Сопряженный метод. Характерен развитием силы и скоростно-силовых 

качеств в рамках структуры технического приема или его звеньев. 

2. Круговая тренировка. 6-12 станций. В работу последовательно вовлекаются 

основные группы мышц. Задания индивидуализированные для каждого 

волейболиста (по количеству раз и времени). По мере повышения уровня 
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подготовленности дозировку увеличивают. По направленности тренировка – 

силовая и скоростно-силовая. 

3. Методы развития быстроты. 

1) Повторный метод. 

Выполнение упражнений с максимальной и прерывающей ее быстротой. 

Задания в ответ на сигнал (зрительный) и на быстроту выполнения отдельных 

упражнений, движений, заданий. Продолжительность выполнения заданий от 5 до 

20 сек., период отдыха между упражнениями от 30 - 50 сек.до 5 минут.   

2) Увеличение скорости движущего объекта. 

При обучении приему мяча в начале мяч через сетку направляют передачей, 

затем подачами  на точность, на силу и нападающим ударом. 

3) Увеличение внезапности появления объекта. 

В начале мяч посылают по высокой траектории, затем траекторию снижают, а 

скорость увеличивают, затем прием мяча от подачи и направляющего удара. 

4)  Сокращение расстояния до движущегося объекта. 

5)  Увеличения числа возможных изменений обстановки. 

6)  Выполнение упражнений в затрудненных условиях. 

Стартовый рывок из необычного исходного положения, бег или прыжки с 

преодолением сопротивлений. 

7) Круговая тренировка. 

В работе участвуют основные группы мышц  и суставы, чтобы имели место 

быстрота реакции, скорость одиночного сокращения и частота движений (прыжки, 

скакалка и т.д.) 

8)  Игровой метод. 

Выполнение упражнений на быстроту в подвижных играх и специальных 

эстафетах. 

8) Соревновательный метод. 

Выполнение упражнений с предельной быстротой в условиях соревнований 

(60 м., 100 м., челночный бег 4*30 м., л/а эстафета, и т.д.) 

3. Методы развития выносливости общей и специальной. 

1. Переменный метод. 

Непрерывное чередование бега со средней и повышенной скоростью с 

активным отдыхом (бег трусцой). Чередование скоростных передач в стену с 

высоким мячом и над собой, серийных прыжков в полную силу с прыжками через 

скакалку с небольшой интенсивностью т т.д. 

2.  Повторный метод. 

Повторное выполнение заданий с повышенной скоростью и достаточными 

интервалами для отдыха. 

3.  Увеличение интенсивности при сокращении продолжительности. 

Сокращается число партий, но проводятся они более интенсивно. Увеличение 

числа подач, передач, нападающих ударов, блокирования. 

4.  Уменьшение интенсивности при увеличении продолжительности. 
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Увеличение игрового времени, увеличение числа игровых действий по 

сравнению с обычными условиями. 

5.  Поточный метод выполнения специального комплекса упражнений. 

Последовательное выполнение упражнений для развития силы, быстроты, 

ловкости в различных сочетаниях, имитация технических приемов, круговая 

тренировка. 

6.  Интегральный метод. 

Двусторонняя игра в двух партиях с интенсивной работой. Интервал между 

партиями сначала большой, затем сокращается и т.д. 

4. Методы развития ловкости.  

1.  Метод усложнения ранее усвоенных упражнений за счет изменения 

исходных положений, включения дополнительных движений. 

2.  Метод двустороннего освоения упражнений в левую и правую сторону как 

левой, так и правой рукой, ногой. Обучение технике игры и совершенствование 

навыков. 

3.  Изменение противодействия занимающихся при парных и групповых 

упражнениях. 

4.  Изменение пространственных границ. В известных упражнениях и играх 

меняются границы площадки, величина дистанции, количество игроков. 

5.  Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях (по 

заданию, в ответ на сигналы и т.д.). 

6.  Упражнения в переключениях от одного движения к другому. 

Переключения в технических приемах и тактических действиях. Игрок ставит блок, 

после приземления поворачивается кругом, в падении принимает мяч, после этого 

идет к сетке, выполняет нападающий удар и т.д. 

5.  Методы развития гибкости. 

Общая подвижность в суставах развивается при наклонах, вращениях, взмахах 

и др., выполняющих с большой амплитудой. Специальную подвижность развивают 

упражнения соответствующие специфике приемов, сходных с иными по характеру, 

но выполняемых с большей амплитудой. 

Активные – без отягощений и с отягощениями. 

Пассивные – с помощью партнера и с отягощениями. Упражнения 

выполняются сериями по 4-5 движений с увеличением амплитуды. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

1. Ознакомление с разучиваемым приемом. 

а) Личный показ преподавателя с демонстрацией схем и т.д. 

б) Объяснения чередуются с показом (пробные попытки занимающихся 

выполнить технический прием) 

2. Изучение приема в упрощенных условиях. 

а) Метод целостного обучения. 

Выполнение приема сразу, без расчленения его на составные части, чтобы 

иметь более полное представление об изучаемом действии и получить хорошую 

логическую основу для формирования двигательного навыка. 
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б) Метод обучения по частям. 

Технический прием разделен на составные, выделяя при этом составное звено. 

Правильный подбор проводящих упражнений (близкие к техническому приему). 

в) Методы управления. 

Распоряжения, ритм шагов в нападающем ударе, зрительные и звуковые 

сигналы, зрительные ориентиры (например, разбег при ударе, место отталкивания 

при блоке). 

г) Метод срочной инфермации. 

Результаты выполнения технического приема (сила удара по мячу, точность 

попадания мячом при подаче, передаче, нападающих ударах и т.д.). 

3. Изучение приема в усложненных условиях.   

а) Многократное повторение, обеспечивающее становление и закрепление 

навыков и знаний, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает 

изменения условий их постепенное усложнение. 

б) Применение усложнений и затруднений по сравнению с 

соревновательными (введение нескольких мячей, увеличение числа действий в 

единицу времени, быстроте переключения). 

в) Выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, после 

выполнения интенсивных упражнений) 

г) Упражнения в условиях единоборства, с сопротивлением. 

д) Игровой и соревновательный метод. 

е) Сопряженный метод. 

Задачи совершенствования техники и развития специальных качеств, а также 

технической подготовки и формирования тактических умений решаются в единстве. 

ж)  Круговая тренировка. 

з) Совершенствование техники, отдельные звенья приемов, исправления 

ошибок в усложненных условиях. 

4. Закрепление приема в игре. 

а) Анализ выполненных движений. 

б) Специальные задания по технике в учебной игре. 

в) Игровой и соревновательный метод. 

г) Интегральный метод. 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

  В процессе тактической подготовки применяю те же методы, что и при 

решении задач технической подготовки, учитывая специфику тактики. 

На этапе закрепления изученных тактических действий применяю метод 

анализа своих действий и действий противника. Типичен для тактической 

подготовки метод моделирования действий противника (отдельного игрока или 

команды в целом). 

Особое место занимает метод переключения в тактических действиях – от 

нападения к защите и от защиты к нападению. 

Многократные переключения в сжатых временных рамках м по сигналу. 

Теоретическая подготовка. 
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а) Лекции, беседы. 

б) Изучение источников (специальная литература, журналы). 

в) Наблюдения за занятиями других команд и анализ увиденного. 

г) Наблюдения на соревнованиях по технике, тактике с анализом увиденного. 

д) Решение тактических задач. 

е) Просмотр видеозаписей, фотоснимков, изучение этих материалов. 

Интегральная подготовка. 

а) Игровой метод. 

б) Соревновательный метод. 

в) Участие а официальных соревнованиях, как высшая форма интегральной 

подготовки (использование подготовительных, подводящих и основных 

соревнований, их сочетание). 

Психологическая подготовка. 

а) Лекции, беседы, диспуты на этические, политические темы. 

б) Личный пример тренера. 

в) Убеждение. 

г) Побуждение к деятельности. 

д) Поощрение 

е) Поручение. 

ж) Обсуждение в коллективе. 

з) Приучение к условиям соревнований. 

 

VIII. Тематическое планирование 

Содержание курса Тематическое планирование 
Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Краткая характеристика вида 

спорта. 

Требования к технике без-

опасности 

История волейбола. Основные 

правила игры в волейбол. 

Основные приёмы игры в 

волейбол. Правила техники 

безопасности 

Изучают историю волейбола и 

запоминают имена 

выдающихся отечественных 

волейболистов — 

олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 

приёмами игры в волейбол 

Овладение техникой пере-

движений. остановок, по-

воротов и стоек 

5 — 7 классы 

Стойки игрока Перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперёд. 

Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 
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Освоение техники приёма и 

передач мяча 

5 — 7 классы 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперёд. Передачи 

мяча над собой. То же через 

сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и комп-

лексное развитие психо-

моторных способностей 

5 класс 

Игра по упрощённым правилам 

миниволейбола. Игры и 

игровые задания с 

ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2,3:3) и на укороченных 

шощадках. 

6 — 7 классы 

Процесс 

совершенствован

ия 

психомоторных 

способностей. 

Дальнейшее 

обучение 

технике 

движений и 

продолжение 

развития 

психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного отдыха 

Развитие координационных 

способностей (ориентирование 

в пространстве, быстрота 

реакций и перестроение 

двигательных действий, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и 

временных параметров 

движений, способностей к 

согласованию движений и 

ритму) 

5 — 7 классы 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в технике 

перемещений и владения 

мячом типа бег с изменением 

направления, скорости, 

челночный бег с ведением и 

без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными 

мячами, жонглирование, 

упражнения на быстроту и 

точность реакций, прыжки в 

заданном ритме; 

всевозможные упражнения с 

мячом, выполняемые также в 

сочетании с бегом, прыжками, 

акробатическими 

упражнениями и др. Игровые 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 
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упражнения типа 2:1. 3:1.2:2, 

3:2,3:3 

Развитие выносливости 5 — 7 классы 

Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с 

мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 

мин 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-ситовых способ-

ностей 

5 — 7 классы 

Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из 

различных исходных 

положений. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой 

стойке с максимальной 

частотой в течение 7 — 10 с. 

Подвижные игры, эстафеты с 

мячом и без мяча Игровые 

упражнения с набивным 

мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в 

цель и на дальность. Приём 

мяча снизу двумя руками на 

месте и после перемещения 

вперёд. То же через сетку. 

Определяют степень 

утомления организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Освоение техники нижней 

прямой подачи 

5 класс 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3 — 6 м от сетки 6 

— 7 классы То же через сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоягельно: выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий, 

соблюдают правила безопас-

ности 
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Освоение техники прямого 

нападающего удара 

5 — 7 классы 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнёром 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно; выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приёмов и действий; 

соблюдают правила безопас-

ности 

Закрепление техники владения 

мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

5 — 7 классы 

Комбинации из освоенных 

элементов: приём. передача: 

удар 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приёмов; варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий; возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Закрепление техники пере-

мещений; владения мячом и 

развитие координационных 

способностей 

5 класс 

Комбинации из освоенных 

элементов техники 

перемещений и владения мя-

чом. 6 — 7 классы Дальнейшее 

закрепление техники и 

продолжение развития 

координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий и 

приёмов; варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий; возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Освоение тактики игры 5 класс 

Тактика свободного 

нападения. Позиционное 

нападение без изменения по-

зиций игроков (6:0). 6 — 7 

классы Закрепление тактики 

свободного нападения. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения тактики 

игровых действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных игровых действий; 

варьируют её в зависимости от 

ситуаций и условий 

возникающих в процессе 

игровой деятельности 

Знания о спортивной игре 5 — 7 классы 

Терминология избранной 

спортивной игры: техника 

ловли, передачи ведения мяча 

или броска: тактика нападений 

(быстрый прорыв; расстановка 

игроков, позиционное 

нападение) и защиты (зонная и 

личная защита). Правила и 

организация избранной игры 

(цель и смысл игры: игровое 

поле, количество участников; 

Овладевают терминологией; 

относящейся к избранной 

спортивной игре. 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности 

Объясняют правила и основы 

организации игры 
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поведение игроков в нападении 

и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми 

 

IX. Ожидаемые результаты и способы определения их результативности. 
По окончании курса обучающиеся должны владеть понятиями «техника 

игры», «тактика игры», знать правила игры, владеть основными техническими 

приемами, применять полученные знания в игре и организации самостоятельных 

занятий волейболом, сформировать первичные навыки судейства.  

Оценка практической подготовленности по контрольным упражнениям. 
 

Техническ

ий прием 
Контрольные упражнения 

Оценка  

Возр

аст 

лет 

мальчики девочки 

в
ы

со
к

и
й

 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

в
ы

со
к

и
й

 

В
ы

ш
е 

ср
ед

н
ег

о
 

ср
ед

н
и

й
 

н
и

зк
и

й
 

I. 

Передача 

мяча 

1. Поточная передача мяча двумя 

руками сверху в стенку с расстояния 

3 м (кол-во раз). 

11 

12 

13 

14 

4 

7 

9 

12 

3 

5 

6 

9 

2 

3 

4 

5 

1 

1 

2 

3 

4 

6 

7 

9 

3 

4 

5 

7 

2 

3 

3 

4 

1 

1 

2 

3 

2. Передача мяча двумя руками 

сверху с собственного набрасывания 

из зоны 6 в кольцо диаметром 1 м, 

установленное в зоне 3 (10 попыток) 

11 

12 

3 

5 

2 

4 

1 

2 

0 

1 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

0 

1 

3. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны4 через сетку в 

квадрат3х3 м, расположенный в зоне 

6; мяч предварительно передан из 

зоны 3 (10 попыток) 

11 

12 

4 

6 

3 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4. Передача мяча двумя руками 

сверху из зоны 3 в кольцо, 

установленное в зоне 4, с 

предварительной передачи мяча из 

зоны 5 (10 попыток) 

13 

14 

 

4 

6 

 

3 

5 

 

2 

3 

 

1 

2 

 

3 

5 

 

2 

4 

 

1 

2 

 

0 

1 

 



22 

 

5. Передача мяча двумя руками 

сверху в прыжке из зоны 4, через 

сетку в квадрат 3х3 м, 

расположенный у лицевой линии в 

зоне 6, с предварительной передачи 

мяча из зоны 3 (10 попыток) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

3 

3 

2 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

II. Подача 

мяча 

1. Нижняя прямая подача в пределы 

площадки (10 попыток) 

11 

12 

7 

8 

4 

6 

3 

4 

1 

2 

6 

7 

4 

5 

3 

3 

1 

2 

2. Нижняя прямая подача на точность 

(по 5 попыток в левую и правую 

половину площадки) 

11 

12 

4 

6 

3 

4 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

1 

2 

0 

1 

3. Верхняя прямая подача в пределы 

площадки (10 попыток) 

13 

14 

8 

9 

5 

7 

3 

5 

2 

3 

6 

7 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

4. Верхняя прямая подача на 

точность (по 5 попыток в левую и 

правую половину площадки) 

13 

14 

5 

6 

4 

5 

2 

3 

1 

2 

4 

5 

3 

4 

2 

2 

1 

1 

 III. 

Нападаю

щий удар 

1. Прямой нападающий удар из зоны 

4 в пределы площадки с передачи из 

зоны 3 (10 попыток) 

11 

12 

13 

14 

3 

4 

6 

8 

2 

3 

5 

6 

1 

2 

3 

4 

0 

1 

2 

3 

2 

3 

6 

6 

1 

2 

5 

5 

- 

1 

3 

3 

- 

- 

2 

2 

 

X. Материально-техническая база 

 Спортивный зал; 

 Волейбольные мячи – 10 шт; 

 Набивные мячи -10 шт; 

 Скакалки – 20 шт; 

 Стойки с волейбольной сеткой; 

 Гантели 1кг – 20 шт 

XI. Список литературы, используемой педагогом 

 Ю.Н. Клещев, А.Г. Фурманов Юный волейболист, М – «Физкультура и спорт» 1979 

г. 

 А.Г. Фурманов Волейбол на лужайке, в парке, во дворе, М – «Физкультура и спорт» 

1982 г. 

 Ю.Д. Железняк, Л.Н. Слупский, Волейбол в школе, М – «Просвещение» 1989 г. 

 Г.П. Богданов. Уроки физической культуры IV-VI классов: Пособие для учителей. - 

Москва «Просвещение», 1984 г. 

 Э. Найминова. Спортивные игры на уроках физкультуры. Книга для учителя. – 

Ростов-н/Д: «Феникс», 2001 г. 

 Л.П. Матвеев. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов 

физ. культуры. – Москва, «Физкультура и спорт» 1991 год. 

 В.И. Лях. Координационные способности школьников. – Минск, «Полымя», 1989 г. 

 Научно-методический журнал «Физическая культура в школе» №1, 2002 г. 

 Научно-методический журнал «Физическая культура в школе» №2, 2002 г. 

 Научно-методический журнал «Физическая культура в школе» №5, 1998 г. 

 Список литературы, рекомендуемой для обучающихся 
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• Физкультура и ты. Т.Е. Заводова, В.В. Самодумская., Минск ИООО «Красико-

Принт», 2005г.  

• Звезды мирового спорта. В.Н. Пустовойтов, Ростов на Дону «Феникс», 2000г.  

• Твое питание и здоровье. Школьный справочник, перевод Т.Л. Шмитовой, Москва 

«РОСМЭН», 1996г  

• Энциклопедия для детей. М. Аксенова, В.Володин, Аванта, 2005г.  

• Букварь здоровья. Л.В. Баль, В.В. Ветрова, Москва, 2001г 

 

 


