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Введение. 

Рабочая программа кружковой деятельности по спортивно-оздоровительной 

направленности «Олимп » для учащихся 5-9 классов разработана на основе: 

-авторской программы Ляха В.И. «Комплексная программа физического воспитания» 

(раздел «Спортивные игры», М.: Просвещение, 2014,  

- комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич. - М.:Просвещение, 20015 г., допущенной Министерством образования 

и науки Российской Федерации;  

 

В соответствии с ФГОС 

Программа кружковой деятельности « Олимп» предназначена для физкультурно – 

спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к 

физической культуре и спорту. 

Материал программы предполагает изучение основ трёх спортивных игр: баскетбола, 

волейбола, футбола и даётся в трёх разделах: основы знаний, общая физическая 

подготовка и специальная техническая подготовка. 

Материал по общей физической подготовке является единым для всех спортивных игр и 

входит в каждое занятие курса. 

Программа разработана на основе требований к результатам освоения образовательной 

программы. 

Нормативно-правовой базой программы кружковой деятельности « Олимп» являются: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

2. ФГОС ООО, утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17 

декабря 2010 года № 1897; 

3. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич. - М.:Просвещение, 20015 г., допущенной Министерством образования 

и науки Российской Федерации; 

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ 

(ред. От 21.04 2011г.). 

5. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение 

правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 №189 (в 

редакции от 29.06.2011) «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно - 

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

7. Приказ Минобрнауки России от 28.12.2010 №2106 «Об утверждении федеральных 

требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, 

воспитанников»; 

8. Приказ Минобрнауки России от 04.10.2010 №986 «Об утверждении федеральных 

требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности 

учебного процесса и учебных помещений»; 

9. Основная образовательная программа основного общего образования Учреждения. 
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В программе отражены основные принципы спортивной подготовки воспитанников: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, теоретической 

подготовки; воспитательной работы; восстановительных мероприятий; педагогического и 

медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах. Обеспечена 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и 

интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей воспитанника вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

 

Пояснительная записка. 

Рабочая программа дополнительного образования “Олимп” спроектирована на 

основе Образовательной программы по физической культуре для учащихся  5-9 классов 

под редакцией А. П. Матвеева, В.И.Лях, А.А.Зданевич, М.Я.Виленский, с использованием 

программы "Спортивной секции общей физической подготовки"- Ю. А. Воронина. 

Программа составлена в соответствии с Обязательным минимумом содержания 

образования в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню 

подготовки учащихся средней школы по физической культуре и дополнена видами 

спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни: футбол, баскетбол, 

волейбол. 

                               Актуальность программы. 

В наш век научно-технического прогресса актуальной стала борьба с гиподинамией 

(малой подвижностью), начиная с самого раннего возраста. Дети все свободное время 

проводят не на спортплощадках, а у телевизоров и компьютеров. В связи с этим 

увеличивается число детских заболеваний, таких как, нарушение зрения, осанки, 

сердечнососудистой деятельности, плоскостопие и т.д. Поэтому в начальной школе 

необходимо прививать детям интерес и желание заниматься физкультурой каждый день, 

именно в этом возрасте закладываются основы здорового образа жизни. 

Рабочая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
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спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регионально климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил "от известного к неизвестному" и "от 

простого к сложному", ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в 

логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого 

в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических 

упражнений в физкультурно - оздоровительных мероприятиях в режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

2. Цель и задачи программы 

Изучение программы направлено на достижение следующей цели: 

 укрепить здоровье, содействие гармоническому, физическому развитию и 

всесторонней физической подготовленности учащихся. 

Программа ориентируется на решение следующих образовательных задач: 

 совершенствовать жизненно важные навыки и умения в ходьбе, беге, прыжках, 

лазаний, метании, передвижении на лыжах; 

 научить физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая 

атлетика, лыжные гонки, футбол, баскетбол, волейбол; 

 развить основные физические качества: силу, быстроту, выносливость, 

координацию движений, гибкость; 

 сформировать общее представление о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

 воспитать интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, подвижными играми; 
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 овладеть простейшим способам контроля, за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

3. Педагогическая целесообразность 

1 год обучения для 5-7 классов: Акцент в содержании обучения направлен на 

освоение школьниками новых двигательных действий, применяемых в теннисе, лыжных 

гонках, легкой атлетике и спортивных играх. Вместе с тем, сохраняется в большом объеме 

обучение комплексам общеразвивающих физических упражнений разной 

функциональной направленности, подвижным играм, ориентированным на 

совершенствование жизненно важных навыков и умений. 

2 год обучения для 8-9 классов: Увеличивается объем физических упражнений 

повышенной координационной сложности из базовых видов спорта (легкой атлетики, 

тенниса, лыжных гонок, футбола, волейбола и баскетбола), прикладных физических 

упражнений с использованием спортивного инвентаря и оборудования. 

Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с 

усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 

Теоретический материал тесно связан с практическим материалом. Программа 

предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и спорта, 

личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

По мере усвоения этих знаний вводятся сведения, касающиеся основных понятий 

физического воспитания (физическая подготовка и физические качества, физические 

упражнения и формы организации самостоятельных занятий). Программный материал, 

касающийся способов двигательной деятельности, предусматривает обучение школьников 

элементарным умениям самостоятельного контроля за своим физическим развитием и 

физической подготовленностью, оказания доврачебной помощи при легких травмах. Эти 

умения соотносятся в программе с соответствующими темами практического раздела и 

раздела учебных знаний. 

Формы и методы обучения - групповые занятия (до 15 человек) 

комбинированного типа, включающие в себя: изучение нового материала, закрепление и 

совершенствование пройденного, комплексы ОРУ, подвижные игры, теоретические 

знания. Элементы соревновательной деятельности.  

Методы контроля и управления образовательным процессом - включают в себя 

тестирование 2 раза в год, анализ соревновательной деятельности, результаты многоборья. 

 

 



6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

  Содержание программы 

Программа состоит из трех разделов: "Знания о физической культуре" (информационный 

компонент); "Способы физкультурной деятельности" (операциональный компонент) и "Физическое 

совершенствование" (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела "Знания о физической культуре" соответствует основным 

направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы 

деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел "Способы физкультурной деятельности" соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и 

контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела "Физическое совершенствование" ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. 

Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и 

двигательных действий из программных видов спорта, а также общеразвивающих упражнений с 

различной функциональной направленностью. 

1-й год обучения 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укрепления здоровья человека. Возникновение физической культуры у древних людей. История 

древних Олимпийских игр: возникновение первых спортивных соревновании. Ходьба, бег, прыжки, 

лазание и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Физические упражнения. Их влияние на физическое развитие физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Режим дня и 

личная гигиена. Закаливание организма. Значение закаливания для укрепления здоровья человека. 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики; комплексы общеразвивающих упражнений для 

развития основных физических качеств; подготовительные упражнения для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Измерение длины и 

массы тела, определение качества осанки; комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. 

Физическое совершенство 

Футбол. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек. Остановка катящегося 

мяча внутренней частью стопы. 
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Баскетбол. Способы передвижения. Ведение мяча низкой и средней стойке правой и левой 

рукой. Повороты с мячом. Передача мяча двумя руками от груди с места. Бросок мяча двумя руками 

от груди и от плеча, с места и в движение. Ловля мяча на месте и в движении. Передачи мяча на месте 

и в движении. Передвижения без мяча в стойке баскетболиста приставными шагами правым и левым 

боком. Бег спиной вперед. Остановка в шаге и прыжком. Ведение мяча: без сопротивления защитника, 

на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу. Вырывание и выбивание мяча, тактика 

свободного нападения. 

 

Волейбол. Стойка игрока. Передача мяча сверху двумя руками и над собой. Прием мяча снизу 

под собой. Нижняя прямая подача. Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче. Специальные движения - подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища. 

 

Контрольные испытания, соревнования. Участие в городских и школьных соревнованиях по  

спортивным играм по упрощенным правилам. 

 

 2-й год обучения 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее содержания с трудовой деятельностью. 

Физические упражнения, их разновидности и правила выполнения. Физическая подготовка и ее связь 

с развитием основных физических качеств, системы дыхания и кровообращения. Физическая нагрузка 

и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Характеристика основных способов 

регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, 

изменению величины отягощения. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест 

занятий, подбор одежды и обуви, инвентаря и оборудования, контроль за самочувствием и т.п. 

Способы физкультурной деятельности 

Комплексы ОРУ для развития основных физических качеств и подготовительные упражнения 

для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол, 

проведение игр по упрощенным правилам. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. Акробатические и гимнастические комбинации, составленные 

из разученных упражнений. Элементарные соревнования в развитии физических качеств. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

            Подвижные игры. 

На материале спортивных игр: "Мини-футбол", "Мини-баскетбол", "Пионербол". 
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Футбол. Передвижения. Удар внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча 

подошвой. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча.Эстафеты с 

ведением мяча, с передачей мяча партнеру. Игра в футбол по правилам. Удар внутренней частью 

подъема. Основная стойка вратаря. Удар по мячу серединой подъема. Остановка летящего мяча 

серединой подъема 

 

Баскетбол. Защитная стойка. Ведение мяча с изменением направления ив высоты отскока. 

Остановка в 2 шага. Вырывание мяча. Передача одной рукой от плеча. Бросок после ведения. Бросок 

одной рукой от плеча с места. Бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки. 

Прыжок с двух шагов. Эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину. Игра в баскетбол по 

упрощенным правилам. Ведение мяча с изменением скорости и направления движения, с поворотом 

спиной к защитнику. Выбивание мяча. Передача двумя руками сверху. Бросок после бега и ловли 

мяча. Бросок оной рукой от плеча с прыжком.  

 

Волейбол. Передачи и приемы мяча после передвижения. Верхняя прямая передача. Передача 

мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу). Передача мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым (левым) боком. Передача двумя руками сверху в прыжке. Передача сверху за 

голову в опорном положении. Прямой нападающий удар. 

Контрольные испытания, соревнования. Участие в городских и школьных соревнованиях по 

гимнастике, легкой атлетике, лыжам, спортивным играм согласно календарного плана. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития скоростных качеств. 

Бег с ускорением 30-40м. Низкий старт и стартовый разгон до 60м. Повторный бег 3х20-30м, 

3х30-40м, 4х50-60м. Эстафетный бег с этапами до 40м и до 50-60. Бег с препятствиями от 60 до 

100м (количество препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, 

учебные барьеры, условные окопы. Бег чередовании с ходьбой до 400м. Бег медленный до 3 минут 

(мальчики) и до 2 минут (девочки). Бег или кросс до 2000м. Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Прыжки в длину с места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги». 

По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15м из различных исходных положений. 

Бег с остановками и изменением направления. Челночный бег15и10м (общий пробег за одну 

попытку 20-30м). Челночный бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно-спиной 

и т.д. По принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже, с набивными 

мячами в руках (массой1-3кг, в зависимости от возраста и пола), с поясом-отягощением или в 
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куртке с весом. 

 

Упражнения для развития силовых качеств. 

1. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4кг, мешочки с песком 3-

5кг, с последующим быстрым выпрямлением. 

2. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. 

3.Приседание на одной ноге («пистолет») с последующим подскоком в верх. 

4. Ловля набивных мячей, направляемых 2-3 партнерами с разных сторон, с последующими 

бросками. 

5.В упоре лежа хлопки ладонями. 

.6.Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевым амортизатором. 

7.Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

  8.Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя 

руками (особое внимание обращать на движения кистей и пальцев). 

         Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств. 

1.  Выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе. 

2.  Закрепляя конец амортизатора в различных точках на полу или стене, выполнять 

упражнения, которые по своей структуре сходные с техническими приемами. 

3.  Вращательные движения туловищем с отягощением (гантели, мешок с песком). 

4.  Сидя на гимнастической скамейке – наклоны назад с помощью партнера, который держит за 

голеностопные суставы. Упражнение можно выполнять с отягощением в руках. 

5.  Прыжки через скакалку. 

6.  Напрыгивание на предметы различной высоты. 

7.  Серия прыжков с преодолением препятствий. 

         Упражнения для развития быстроты. 

1.  Упражнения для развития стартовой скорости: рывки на 5-10м и 10-15 м из положений 

стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии из приседа, широкого выпада, седа, лежа (по 

зрительному сигналу). 

2.  Упражнения для развития дистанционной скорости: ускорение на 15,30 и 60м без мяча и с 

мячом. 

3.  Бег «Змейкой» между расставленными в различном положении стойками для 

обводки. Обводка стоек на скорость. 

4.  Бег с быстрым изменением скорости. Бег с изменением направления до 180 градусов. 

Бег боком и спиной вперед на перегонки. 
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5. Быстрые переключения от одних действий к другим, различным по характеру. 

6. Эстафеты с заданием на быстроту выполнения. 

В тренировочном занятии целесообразно чередовать упражнения, направленные на 

совершенствование техники, с сериями упражнений, требующих больших физических напряжений, 

или имитационными упражнениями большой интенсивности. Такие переключения способствуют 

развитию специальной выносливости и повышению эмоционального состояния занимающихся. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

1. Переменный и повторный бег с мячом. 

2. Двусторонние игры (для старшей группы). Двусторонние игры (команды играют в 

уменьшенном по численности составе). Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое 

против двух и т.п.) большой интенсивности. 

3. Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые 

в течение 3-1О мин.Например, повторные рывки с мячом с последующей обводкой нескольких 

стоек и ударами по воротам с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением 

интервалов отдыха между рывками. 

Тренировочные занятия должны строиться так, чтобы создавался запас прочности в 

выполнении отдельных технических приемов, их стабильности на протяжении игры. 

Входе игры возникают различные двигательные задачи, требующие быстроты ориентировки и 

моментального решения. Некоторые технические приемы приходится выполнять в безопорном 

положении, для чего необходимо развитие специальной ловкости и точности движений. Для 

развития этих качеств используют следующие упражнения: 

Упражнения для развития ловкости. 

1. Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать высоко подвешенный мяч 

головой, ногой, рукой тоже, выполняя в прыжке поворот на 90-180°. 

2. Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и ногами. 

3. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. 

4. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. 

5.  Жонглирование мячом в воздухе, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. 

6. Ведение мяча головой. 

Упражнения для развития гибкости (подвижности в суставах) 

Гибкость развивают с помощью упражнений, которые делят на активные – выполняемые с 

отягощениями и без них, и пассивные – выполняемые с помощью партнера. Используют их 

сериями по 4-5 движений, постепенно увеличивая амплитуду. 

Для развития специальной гибкости (на гибкость для запястья, для плечевых суставов, для 

голеностопных суставов, для коленных суставов, для тазобедренных суставов) особенно важны 
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упражнения, способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению мышечно  

связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок. Для этого используют уп ражнения 

на растягивание, по структуре сходные с движениями или отдельными их частями, характерными 

для технических приемов игры. Амплитуда движений в таких упражнениях должна быть 

большой. Основные средства для развития этих качеств – гимнастические упражнения, 

упражнения с помощью партнера. Целесообразно использовать небольшие отягощения. 

Умение произвольно расслаблять мышцы значительно повышает работоспособность. 

Начинать обучение расслаблению мышц нужно со специальных упражнений - 

встряхивание, свободное размахивание руками и ногами, расслабление мышц лежа, 

семенящий бег и т.п. 

Растягивающие упражнения прекрасны для увеличения диапазона движений 

определенных групп мышц. Если их выполнять регулярно, мышцы станут более гибкими. 

Это сочетание увеличенного диапазона и гибкости сильно поможет в улучшении движений и 

так же даст возможность ученику вложить дополнительную силу. 

Для развития физических качеств следует подбирать доступные и в то же время 

интересные для занимающихся упражнения 

 

Контрольные испытания, соревнования. Участие в городских и школьных соревнованиях по 

гимнастике, легкой атлетике, лыжам, спортивным играм согласно календарного плана. 

 

5. Ожидаемые результаты освоения программы. 

Требования к уровню подготовки учащихся оканчивающих занятия знать/понимать: 

 роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья 

человека; 

 правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, простейших 

комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; 

 правила поведения и безопасности на стадионе, в спортивном зале, на спортивных 

сооружениях; 

уметь: 

 передвигаться разными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

 свободно обращаться с мячом, уверенно ловить мяч руками с отскока и с лета, катать мячи по 

различным направлениям (линия, диагональ), уверенно выполнять "чеканку" (отбивания мяча от 

пола), подбивать мяч на ладонной и тыльной сторонах, контролируя при движении высоту и 

вертикальное направление отскока мяча; 

 играть по правилам в спортивные игры - футбол и баскетбол; 



13 

 

 выполнять комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики упражнения для 

профилактики нарушений зрения и формирования правильной осанки; 

 осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

 выполнять ОРУ (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости); 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий; 

 соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельности; 

 наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью; 

 самостоятельной организации активного отдыха и досуга; 

 оказания помощи в судействе соревнований. 

 

6. Учебно-тематический план занятий групп. 

1-й год обучения 

№ Разделы и темы Всего часов Теория Практика 

I. Знания о физической культуре в процессе 

занятий 
В процессе всех занятий 

II. Способы физкультурной деятельности в 

процессе занятий 
В процессе всех занятий 

III.  

Физическое совершенствование 

 

 

 

  

 

     

                          1. Подвижные игры В процессе всех занятий 

 2.баскетбол 13  13 
 3. волейбол 13  13 

 4. футбол 8  8 
   

 

 

 

  

               5. Развитие двигательных качеств 

 

 

В процессе всех занятий 

 6. Контрольные испытания, соревнования После прохождения темы 
     

 Итого: 34  34 
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2-й год обучения 

№ Разделы и темы Всего часов Теория Практика 

I. Знания о физической культуре в процессе 

занятий 
В процессе всех занятий 

II. Способы физкультурной деятельности в 

процессе занятий 
В процессе всех занятий 

III.  

Физическое совершенствование 

 

 

 

  

 

     

                          1. Подвижные игры В процессе всех занятий 

 2.баскетбол 13  13 
 3. волейбол 13  13 

 4. футбол 8  8 
   

 

 

 

  

               5. Развитие двигательных качеств 

 

 

В процессе всех занятий 

 6. Контрольные испытания, соревнования После прохождения темы 
     

 Итого: 34  34 

 

                                                             

                                                        Первый год обучения 

Общая физическая подготовка 

Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие 

упражнения с предметами и без предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с поворотом на 90°, 180º, с места , 

со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча на дальность и в 

цель. метание на дальность отскока от стены, щита. Лазание по гимнастической стенке, канату. 

Кувырки, перекаты, стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить свои кости и мышцы. 

Физические упражнения. Режим дня и режим питания. 

2. Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади над головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и 

летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по звуковому сигналу. Подвижные 

игры: «Охотники и утки», «Летает – не летает»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Выстрел в 

небо» с малыми и большими мячами. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Волейбол – игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. 

Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые 

продукты. Утренняя физическая зарядка. 
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2. Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками стоя в 

стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте и после 

перемещения. Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте и в движении – 

низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; 

игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто лучший?» 

Футбол 

1.Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины переохлаждения и 

перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 

2. Специальная подготовка. Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча в парах. Подвижные игры: 

«Точная передача», «Попади в ворота». 

                                                          Второй год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полуприседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Бег с высокого старта на 30, 40 метров. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 3х15 метров, бег до 10 минут. Опорные прыжки, со 

скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и в высоту с разбега, напрыгивание на скамейку. 

Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски 

набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты. стойка на 

лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физические упражнения – путь к 

здоровью, работоспособности и долголетию. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка 

прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. Ведение мяча правой 

и левой рукой по прямой, по дуге, с остановками по сигналу. Бросок мяча двумя руками от груди с 

отражением от щита с места, после ведения и остановки. 

Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после 

ведения и остановки. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Что такое безопасность на спортивной 

площадке. Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Гигиенические правила – как их 

соблюдение способствует укреплению здоровья. 

2. Специальная подготовка. Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче. 

Подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища. 

Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Футбол 

1.Основы знаний. Утренняя физическая зарядка. Пред матчевая разминка. Что запрещено при игре в 

футбол. 

2. Специальная подготовка. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча внешней и внутренней частью 

подъёма по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек. Остановка 
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катящегося мяча внутренней частью стопы. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель»  

 

Третий год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 30, 40, 50 метров. Бег с 

преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до 10 минут. Опорные 

прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в 

глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность отскока от стены, щита. 

Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. 

Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. 

Баскетбол 1.Основы знаний. Антропометрические измерения. Питание и его значение для роста и 

развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка 

в два шага и прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в 

движении. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча двумя руками 

от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения. 

Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча 

после ведения. 

 

Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. 

Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ жизни. 

Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками 

вперёд-вверх. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта». 

Футбол 

1.Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (фут залом). Физическая нагрузка и её 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма зимой. 

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) и вертикальную (полоса шириной 

2 метра, длиной 5-6 метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. 

Подвижные игры: «Передал – садись», «Передай мяч головой». 

Второй год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полуприседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Бег с высокого старта на 30, 40 метров. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 3х15 метров, бег до 10 минут. Опорные прыжки, со 

скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и в высоту с разбега, напрыгивание на скамейку. 

Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски 

набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты. стойка на 
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лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физические упражнения – путь к 

здоровью, работоспособности и долголетию. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка 

прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. Ведение мяча правой 

и левой рукой по прямой, по дуге, с остановками по сигналу. Бросок мяча двумя руками от груди с 

отражением от щита с места, после ведения и остановки. 

Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после 

ведения и остановки. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Что такое безопасность на спортивной 

площадке. Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Гигиенические правила – как их 

соблюдение способствует укреплению здоровья. 

2. Специальная подготовка. Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче. 

Подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища. 

Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Футбол 

1.Основы знаний. Утренняя физическая зарядка. Пред матчевая разминка. Что запрещено при игре в 

футбол. 

2. Специальная подготовка. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча внешней и внутренней частью 

подъёма по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек. Остановка 

катящегося мяча внутренней частью стопы. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Футбольный бильярд». 

                                                            Четвертый год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 30, 40, 50 метров. Бег с 

преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до 10 минут. Опорные 

прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в 

глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность отскока от стены, щита. 

Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. 

Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. 

Баскетбол 1.Основы знаний. Антропометрические измерения. Питание и его значение для роста и 

развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка 

в два шага и прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в 

движении. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча двумя руками 

от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения. 

Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча 

после ведения. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. 

Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ жизни. 
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Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками 

вперёд-вверх. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта». 

Футбол 

1.Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (фут залом). Физическая нагрузка и её 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма зимой. 

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) и вертикальную (полоса шириной 

2 метра, длиной 5-6 метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. 

Подвижные игры: «Передал – садись», «Передай мяч головой». 

Пятый год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без 

предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 30, 40, 50 метров. Бег с 

преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до 10 минут. Опорные 

прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в 

глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность отскока от стены, щита. 

Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. 

Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. 

Баскетбол 1.Основы знаний. Антропометрические измерения. Питание и его значение для роста и 

развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма. 

2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка 

в два шага и прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в 

движении. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча двумя руками 

от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения. 

Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча 

после ведения. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. 

Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ жизни. 

Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками 

вперёд-вверх. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая 

лапта». 

Футбол 

1.Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (фут залом). Физическая нагрузка и её 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма зимой. 

2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) и вертикальную (полоса шириной 

2 метра, длиной 5-6 метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. 

Подвижные игры: «Передал – садись», «Передай мяч головой». 
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календарно-тематическое планирование 5 класс 

 

№ Тема 
Основное содержание занятия Кол-во 

часов 

Баскетбол 13 

Технические действия: 

1 
Стойки и перемещения 

баскетболиста 

Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя руками и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 

основных элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

2 

2 Остановки:  

 
 

«Прыжком» 

 

1 

 
 

«В два шага» 

 

1 

3 

 

Передачи мяча 

 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

 

1 

4 Ловля мяча 1 

5 

 

 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

 

 

 

2 

6 

 

 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,60 метра. 

 

 

 

2 

7 

 

 

Подвижные игры 

Подвижные игры на базе баскетбола («школа 

мяча», «гонка мяча», «охотники и утки» и т.п.). 

Приложение №4. 

 

 

2 
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8 

Игра в нападении Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиций 

игроков. Нападение быстрым прорывом. 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

1 

Волейбол 13 

1 Перемещения 

Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.п.). 

Комбинация из основных элементов техники 

передвижений (перемещение в стойке, 

поворот, ускорение). 

2 

2 Передача 

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи двумя 

руками сверху в парах. Передачи мяча над 

собой. Тоже через сетку. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола, игра по правилам в 

пионербол, игровые задания. 

2 

4 
Нижняя прямая подача с 

середины площадки 

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м 

от сетки 
3 

5 Прием мяча 
Прием мяча снизу двумя руками над собой и 

на сетку. Прием подачи. 
3 

6 Подвижные игры и эстафеты Подвижные игры, эстафеты. Приложение №4. 2 

7 
Индивидуальные тактические 

действия в защите. 

Индивидуальные тактические действия в 

защите. 
1 

Футбол 8 

1 

 

 

 

Стоики и перемещения 

Стойки игрока; перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперед, 

ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, 

повороты, ускорения). 

1 

2 

Удар внутренней стороной 

стопы по неподвижному мячу 

с места, с одного-двух шагов 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью 

подъёма, с места, с одного-двух шагов. 

Вбрасывание из-за «боковой» линии. 

1 

3 

Удар внутренней стороной 

стопы по мячу, катящемуся 

навстречу 

1 

4 

 

 

 

 

Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы и подошвой. Передачи мяча в 

парах Комбинации из освоенных элементов: 

ведение, удар (пас), прием мяча, остановка. 

Игры и игровые задания. 

2 
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Передачи мяча 

5 
 

Подвижные игры 

Подвижные игры: «Точная передача», «Попади 

в ворота». Приложение №4. 3 

 
Физическая подготовка в 

процессе занятий 

 
 

 Итого  34 

 

Календарно- тематическое планирование 6 класс 

 

№ Тема 
 Кол-во 

часов 

Баскетбол 13 

Технические действия 

1 Стойки и перемещения Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя руками и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 

основных элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

1 

2 

 

 

 

Остановки баскетболиста 

 

 

 

1 

3 Передачи мяча Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

1 

4 

 

 

Ловля мяча 

 

 

1 

5 

 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой , средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

 

 

1 

6 

Броски в кольцо Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,60 метра. 

2 

Тактические действие 

7 

Игра в защите Выравнивание и выбивание мяча. Комбинация 

из освоенных элементов техники перемещений 

и владения мячом. 

2 

8 Игра в нападении Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) без изменения позиций 

1 
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игроков. Нападение быстрым прорывом. 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

9 

Тестирование Тестирование уровня развития двигательных 

способностей, уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

1 

10 

Игра. Участие в 

соревнованиях 

Игра по упрощенным правилам мини- 

баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3. Привлечение к участию в 

соревнованиях. 

2 

Волейбол 13 

1 

Закрепление техники 

передачи 

Передачи мяча двумя руками на месте и после 

перемещения. Передачи двумя руками в парах, 

тройках. Передачи мяча над собой, через 

сетку. 

2 

2 
Индивидуальные тактические 

действия в защите. 

Индивидуальные тактические действия в 

защите. 
3 

3 
Верхняя прямая подача Верхняя прямая подача (с расстояния 3-6 

метров от сетки, через сетку). 
2 

4 
Закрепление техники приема 

мяча с подачи 

Прием мяча. Прием подачи. 
2 

5 

Подвижные игры и эстафеты. 

Двусторонняя учебная игра 

Подвижные игры, эстафеты с мячом. 

Перемещение на площадке. Игры и игровые 

задания. Учебная игра. Приложение №4. 

4 

Футбол 8 

1 
Остановка катящегося мяча. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы и подошвой. 
1 

2 

 

 

 

Ведение мяча. 

Ведение мяча внешней и внутренней частью 

подъёма по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу, между стойками, с обводкой стоек. 1 

3 

Игра в футбол по 

упрощённым правилам (мини-

футбол) 

Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. Игра в мини-футбол. 

3 

4 

 

Подвижные игры 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в 

цель», «Футбольный бильярд» Приложение 

№4. 

3 

 
Физическая подготовка в 

процессе занятий 

 
 

 Итого  34 
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календарно-тематическое планирование 7 класс 

 

№ Тема 
 Кол-во 

часов 

Баскетбол 13 

Технические действия 

1 Стойки и перемещения Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя руками и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 

основных элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

1 

2 

 

 

 

Остановки баскетболиста 

 

 

 

1 

3 Передачи мяча Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

1 

4 

 

 

Ловля мяча 

 

 

1 

5 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления и с 

пассивным сопротивлением защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

 

1 

6 

 

 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места, в 

движении (после ведения, после ловли) и в 

прыжке с противодействием. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 метра. 

 

 

1 

Тактические действия 

7 

 

Игра в защите 

Выравнивание и выбивание мяча. Перехват 

мяча. Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

 

1 

8 

 

 

Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) с изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом(2:1). 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 
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Игра в нападении 

выйди». Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

 

2 

9 

 

Тестирование 

Тестирование уровня развития двигательных 

способностей, уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

 

1 

10 
Участие в соревнованиях Игра по правилам баскетбола. Участие в 

школьных соревнованиях. 

3 

                                                                      Волейбол 13 

1 

 

Индивидуальные тактические 

действия в нападении. 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

 

 

 

2 

2 

 

Индивидуальные тактические 

действия в защите. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

Прием мяча, отраженного сеткой. Одиночное 

блокирование и страховка. 

 

 

 

1 

3 

 

Закрепление техники 

передачи 

Передача мяча в двойках, тройках, через сетку, 

в заданную часть площадки. 

Комбинации из освоенных элементов. 

 

1 

4 Верхняя прямая подача Верхняя прямая подача 1 

5 

Закрепление техники приема 

мяча с подачи 

Приема мяча с подачи. Комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, 

блокирование. 

 

1 

6 

 

Подвижные игры и эстафеты. 

Двусторонняя учебная игра 

Подвижные игры и эстафеты. Приложение 

№4. Игры и игровые задания по упрощенным 

правилам. Взаимодействие игроков на 

площадке. Игра по правилам. 

 

 

 

6 

Футбол 8 

1 

Удар по мячу Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Удар ногой с разбега по неподвижному и 

катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) 

мишень в вертикальную (полоса шириной 2 

метра, длиной 5-6 метров) мишень 

1 

2 

 

 

 

Ведение мяча между 

предметами и с обводкой 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника, с пассивным и 

активным сопротивлением защитника. 

ведущей и не ведущей ногой. Ложные 

движения. 
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предметов  

 

1 

3 
Игра по упрощенным 

правилам. 

Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

3 

4 
 

Подвижные игры. 

Подвижные игры: «Передал – садись», 

«Передай мяч головой». Эстафеты. 

 

3 

 
Физическая подготовка в 

процессе занятий 

  

 Итого  34 

 

календарно -тематическое планирование 8 класс 

 

№ Тема 
 Кол-во 

часов 

Баскетбол 13 

Технические действия 

1 Стойки и перемещения Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя руками и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 

основных элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

2 

2 

 

 

 

Остановки баскетболиста 

 

 

 

1 

3 Передачи мяча Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

1 

4 

 

 

Ловля мяча 

 

 

1 

5 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления и с 

пассивным сопротивлением защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

 

1 

6 

 

 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места, в 

движении (после ведения, после ловли) и в 

прыжке с противодействием. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 метра. 

 

 

1 

Тактические действия 
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7 

 

Игра в защите 

Выравнивание и выбивание мяча. Перехват 

мяча. Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

 

1 

8 

 

 

 

Игра в нападении 

Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) с изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом(2:1). 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

 

 

 

1 

9 

 

Тестирование 

Тестирование уровня развития двигательных 

способностей, уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

 

1 

10 
Участие в соревнованиях Игра по правилам баскетбола. Участие в 

школьных соревнованиях. 

3 

                                                                   Волейбол 13 

1 

 

Индивидуальные тактические 

действия в нападении. 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

 

 

 

2 

2 

 

Индивидуальные тактические 

действия в защите. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

Прием мяча, отраженного сеткой. Одиночное 

блокирование и страховка. 

 

 

 

1 

3 

 

Закрепление техники 

передачи 

Передача мяча в двойках, тройках, через сетку, 

в заданную часть площадки. 

Комбинации из освоенных элементов. 

 

1 

4 Верхняя прямая подача Верхняя прямая подача 1 

5 

Закрепление техники приема 

мяча с подачи 

Приема мяча с подачи. Комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, 

блокирование. 

 

1 

6 

 

Подвижные игры и эстафеты. 

Двусторонняя учебная игра 

Подвижные игры и эстафеты. Приложение 

№4. Игры и игровые задания по упрощенным 

правилам. Взаимодействие игроков на 

площадке. Игра по правилам. 

 

 

 

6 

Футбол 8 

1 

Удар по мячу Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Удар ногой с разбега по неподвижному и 

катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) 

мишень в вертикальную (полоса шириной 2 

метра, длиной 5-6 метров) мишень 

1 
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2 

 

 

 

Ведение мяча между 

предметами и с обводкой 

предметов 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника, с пассивным и 

активным сопротивлением защитника. 

ведущей и не ведущей ногой. Ложные 

движения. 

 

 

 

 

 

 

 

1 

3 
Игра по упрощенным 

правилам. 

Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

3 

4 
 

Подвижные игры. 

Подвижные игры: «Передал – садись», 

«Передай мяч головой». Эстафеты. 

 

3 

 
Физическая подготовка в 

процессе занятий 

  

 Итого  34 

 

 

 

календарно- тематическое планирование 9 класс 

 

№ Тема 
 Кол-во 

часов 

Баскетбол 13 

Технические действия 

1 Стойки и перемещения Стойки игрока. Перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя руками и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 

основных элементов техники передвижений 

(перемещение в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). 

1 

2 

 

 

 

Остановки баскетболиста 

 

 

 

1 

3 Передачи мяча Ловля и передача мяча двумя руками от груди 

и одной рукой от плеча на месте и в движении 

без сопротивления защитника, с пассивным 

сопротивлением защитника. 

1 

4 

 

 

Ловля мяча 

 

 

1 

5 

 

Ведение мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления и с 

 

1 
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пассивным сопротивлением защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

6 

 

 

Броски в кольцо 

Броски одной и двумя руками с места, в 

движении (после ведения, после ловли) и в 

прыжке с противодействием. Максимальное 

расстояние до корзины 4,80 метра. 

 

 

1 

Тактические действия 

7 

 

Игра в защите 

Выравнивание и выбивание мяча. Перехват 

мяча. Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. 

 

1 

8 

 

 

 

Игра в нападении 

Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение (5:0) с изменения позиций игроков. 

Нападение быстрым прорывом(2:1). 

Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. 

 

 

 

2 

9 

 

Тестирование 

Тестирование уровня развития двигательных 

способностей, уровня сформированности 

технических умений и навыков. 

 

1 

10 
Участие в соревнованиях Игра по правилам баскетбола. Участие в 

школьных соревнованиях. 

3 

                                                                  Волейбол 13 

1 

 

Индивидуальные тактические 

действия в нападении. 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

 

 

 

2 

2 

 

Индивидуальные тактические 

действия в защите. 

Индивидуальные действия игроков в 

зависимости от позиции игрока на площадке. 

Прием мяча, отраженного сеткой. Одиночное 

блокирование и страховка. 

 

 

 

1 

3 

 

Закрепление техники 

передачи 

Передача мяча в двойках, тройках, через сетку, 

в заданную часть площадки. 

Комбинации из освоенных элементов. 

 

1 

4 Верхняя прямая подача Верхняя прямая подача 1 

5 

Закрепление техники приема 

мяча с подачи 

Приема мяча с подачи. Комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, 

блокирование. 

 

1 

6 

 

Подвижные игры и эстафеты. 

Двусторонняя учебная игра 

Подвижные игры и эстафеты. Приложение 

№4. Игры и игровые задания по упрощенным 

правилам. Взаимодействие игроков на 

площадке. Игра по правилам. 

 

 

 

6 
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Футбол 8 

1 

Удар по мячу Удары по воротам указанными способами на 

точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Удар ногой с разбега по неподвижному и 

катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) 

мишень в вертикальную (полоса шириной 2 

метра, длиной 5-6 метров) мишень 

1 

2 

 

 

 

Ведение мяча между 

предметами и с обводкой 

предметов 

Ведение мяча по прямой с изменением 

направления движения и скорости ведения без 

сопротивления защитника, с пассивным и 

активным сопротивлением защитника. 

ведущей и не ведущей ногой. Ложные 

движения. 

 

 

 

 

 

 

 

1 

3 
Игра по упрощенным 

правилам. 

Игра по упрощенным правилам на площадках 

разных размеров. Игра по правилам. 

3 

4 
 

Подвижные игры. 

Подвижные игры: «Передал – садись», 

«Передай мяч головой». Эстафеты. 

 

3 

 
Физическая подготовка в 

процессе занятий 

  

 Итого  34 

 

 

                                               Игры на закрепление и совершенствование 

технических приёмов и тактических действий 

 

Игры с перемещениями игроков 

1. «Спиной к финишу». Игроки построены в одну шеренгу за лицевой линией, спиной к финишу. 

Интервал между ними 4—5 м. По сигналу игроки бегут 18 м спиной вперёд (до противоположной 

лицевой линии). Побеждает игрок, который первым пересечёт линию финиша. 

2. «Бег с кувырками». Команды построены в колонну по одному за лицевой линией площадки 

(линия старта- финиша). На расстоянии 9 м перед командами кладут по гимнастическому мату. По 

сигналу первые игроки команд бегут до гимнастического мата, выполняют кувырок вперёд и 

продолжают бег до противоположной лицевой линии. Заступив одной ногой за линию, игроки 

возвращаются спиной вперёд, выполняют на мате кувырок назад и продолжают бег спиной вперёд до 

линии старта-финиша. Победитель приносит своей команде 1 очко. Следующие игроки выполняют то 

же задание. Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

3.Эстафета «Челночный бег с переносом кубиков». 

Предварительно на обеих половинах волейбольной площадки устанавливают по три кубика (можно 

кегли) на линиях разметки: два на пересечении линии нападения и боковых линий (по одному с 
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каждой стороны) и один в центре на средней линии. В эстафете принимают участие две команды по 

шесть человек, которые располагаются на противоположных лицевых линиях. По сигналу первые 

участники от каждой команды, добежав до пересечения линии нападения с боковой линией (на своей 

стороне площадки), берут в руки кубик, бегут обратно и ставят его на лицевую линию. Затем то же 

действие выполняют со вторым кубиком, находящимся на противоположной стороне от первого 

кубика. После чего устремляются к средней линии, берут третий кубик, возвращаются назад и 

передают его второму участнику своей команды. Тот в свою очередь выполняет это же задание, 

только в обратной последовательности и т. д. Выигрывает команда, последний участник которой 

первым закончит перенос и установку кубиков в исходное (до игры) положение. 

 

Игры с передачами мяча 

1.Игровое задание «Художник». Передачами мяча сверху обозначить на стене какую-либо 

геометрическую фигуру, букву или цифру. 

2. «Мяч над головой». Занимающиеся разбиваются на команды с равным числом игроков. Время 

игры (обычно 1 — 1,5 мин) объявляется заранее. Одновременно могут играть две и более команды. 

При нехватке волейбольных мячей команды вступают в игру по очереди. Игроки каждой команды 

произвольно располагаются на отведённой им части площадки. Одна команда отделяется от другой 

меловой линией или линиями имеющейся разметки. Каждый участник получает волейбольный мяч. 

От команды выделяется один человек, который контролирует игру команды-соперницы. По сигналу 

все играющие начинают выполнять верхнюю передачу над собой. Игрок, уронивший мяч или 

поймавший его, выбывает из игры и садится на скамейку. Побеждает команда, у которой 

после сигнала об окончании игры на площадке осталось больше игроков. Игру повторяют 2—3 раза. 

3.«Обстрел чужого поля». На боковых линиях волейбольной площадки обозначают два круга 

диаметром 2 м один напротив другого. По очереди игроки заходят в круг и выполняют передачу мяча 

сверху двумя руками, стараясь попасть в противоположный крут. Если мяч не попадает в цель, игрок 

получает штрафное очко. Побеждает игрок, набравший наименьшее количество штрафных очков. 

4.«Не урони мяч». Игроки делятся на пары и располагаются на расстоянии 4 м друг от друга. У 

каждой пары — волейбольный мяч. По сигналу начинают встречную произвольную передачу мяча в 

парах. Пара, поймавшая или уронившая мяч, садится на скамейку. Последняя пара, оставшаяся на 

площадке, объявляется победителем. Игру можно проводить по командам, сформировав их из 

определённого количества пар. 

5.«Передачи в движении». Игроки в парах на расстоянии 4 м друг от друга из-за лицевой линии 

начинают передачи мяча двумя руками сверху (снизу) в движении, перемещаясь боком к 

противоположной линии и обратно. Побеждает та пара, которая допустила меньше потерь мяча. 

6.«Свеча». В игре принимают участие две и более команды с равным числом игроков. На полу мелом 

обозначают круг или кладут гимнастический обруч. Команды располагаются в колонны по одному. 

По сигналу первые игроки команд забегают в круг, выполняют передачу над собой и выбегают из 

круга, а их места занимают вторые номера и т. д. Побеждает команда, сделавшая больше передач за 

определённое время. 

7.«Поймай и передай». Участники разделяются на несколько команд, которые становятся в колонны 

по одному напротив друг друга на боковых линиях площадки. По команде направляющие одной из 

колонн подбрасывают мяч одной рукой и выполняют передачу снизу двумя руками партнёру во 

встречную колонну. Тот ловит мяч и аналогичным 

образом возвращает его обратно в противоположную колонну. Игроки, выполнившие передачу мяча, 

становятся в конец своей колонны. Побеждает команда, которая выполнит это упражнение быстрее и 

с меньшим количеством ошибок или совсем без ошибок. 
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8.«Вызов номеров». Игра проводится в двух командах. Игроки каждой команды рассчитываются по 

порядку и, запомнив свой номер, становятся по кругу. Один игрок с мячом стоит в центре круга. По 

сигналу он начинает выполнять передачи мяча над собой, после третьей передачи называет какой-

либо номер и бежит из круга. Игрок, чей номер был назван, устремляется к мячу и, не дав ему упасть 

на пол, продолжает передачу мяча над собой и т. д. Побеждает команда, у которой было меньше 

потерь мяча в отведённое время. 

 

 

Варианты 

1. Игроки занимают по кругу различные исходные положения: стоя спиной к 

центру круга; сидя на полу и др. 

2. Игроки передвигаются по кругу ходьбой, медленным бегом, прыжками на обеих 

ногах, в приседе и т. п. 

3. Команды выстраиваются в колонны перед линией старта на одной стороне 

площадки. На расстоянии 9 м перед ними (в кругах) лежит по волейбольному 

мячу. Игроки рассчитываются по порядку. Учитель вызывает любой номер, и 

игрок, чей номер был назван, устремляется к мячу. Берёт его в руки, выполняет 

передачу партнёру, стоящему во главе колонны, и получает от него обратный 

пас. Команда, игрок которой быстрее выполнил две передачи, получает 1 очко. 

Затем вызываются (в любой последовательности) остальные игроки команды. 

Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков. 

9.Эстафета с передачей волейбольного мяча. Две - три команды с равным количеством игроков 

располагаются во встречных колоннах на расстоянии 7—8 м по сигналу первые игроки колонн 

ударяют волейбольным мячом об пол, а сами перемещаются в конец встречных колонн. Первые 

игроки встречных колонн выбегают вперёд, принимают отскочивший от пола мяч, передают его 

двумя руками сверху (или снизу) в обратном направлении на второго игрока и перемещаются в конец 

противоположной колонны, второй также ударяет мячом об пол, а затем перемещается в конец 

встречной колонны и т. д. Игра проводится на время. Побеждает команда, допустившая меньшее 

количество ошибок. 

10.Эстафета «Передал — садись». Две колонны на расстоянии 3—4 м одна от другой, расстояние 

между игрока ми — длина рук, положенных на плечи. Перед колоннами на расстоянии 5—6 м — 

круги, в которые встают с волейбольными мячами капитаны команд. По сигналу игроки в кругах 

передают мяч первым игрокам в колоннах, те возвращают мяч обратно и сразу принимают упор 

присев. Далее такие же действия совершает второй, третий игрок и т. д. Когда последний в команде 

игрок отдаёт капитану мяч, тот поднимает его вверх и вся команда быстро встаёт. Побеждает команда, 

закончившая передачи раньше других. 

11.Эстафета «Одна верхняя передача». Перед колоннами своих команд на расстоянии 3 м от них за 

ограничительной линией стоят капитаны с мячами в руках. По сигналу они выполняют верхнюю 

передачу направляющему своей колонны. Направляющие возвращают мяч двумя руками сверху 

капитанам и убегают в конец своей колонны. Капитаны передают мяч следующим игрокам и т. д. 

Если мяч упал на пол, то игрок, которому он был адресован, должен его поднять и выполнить 

передачу. Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

12.Эстафета «Две верхние передачи». Перед своими командами, которые построены в колонны на 

расстоянии 3 м за ограничительной линией, стоят капитаны с мячами в руках. По сигналу они 

выполняют верхнюю передачу над головой, а затем верхнюю передачу направляющему своей 

колонны. Направляющий повторяет упражнение, возвращая мяч капитану, после чего уходит в конец 

своей колонны и 

т.д. Выигрывает команда, первой закончившая эстафету. Упавший на пол мяч поднимает игрок, 
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которому он был адресован. 

13. Эстафета «Верхняя и нижняя передачи мяча». Каждая команда делится на две стоящие друг 

против друга (на расстоянии до 4 м) колонны. Участники одной из колонн выполняют в сторону 

противоположной колонны верхнюю передачу и получают мяч нижней передачей. Волейболистам 

разрешается ловить мяч для выполнения своей передачи. После окончания эстафеты колонны 

меняются ролями. Упавший на пол мяч поднимает тот волейболист, которому он был направлен. 

Эстафету проводят чётное количество раз. 

Усложнённый вариант: те же действия, но с передачами мяча через сетку. 

14. «Назад по колонне». Игроки стоят в параллельных колоннах в 3 м друг от друга. По сигналу 

направляющие колонн выполняют передачу мяча сверху двумя руками партнёрам, стоящим сзади, 

которые в свою очередь передают мяч таким же способом в конец колонны. Замыкающий игрок ловит 

мяч, бежит с ним в начало колонны и выполняет то же задание и т. д. Выигрывает команда, в которой 

направляющий первым станет на своё место. 

Вариант. По сигналу первый передаёт мяч верхней передачей за голову второму и поворачивается 

кругом, второй делает то же и т. д. Когда мяч доходит до последнего в колонне, он одну передачу 

делает над собой, поворачивается кругом и передаёт мяч за голову предпоследнему в обратном 

направлении и т. д. Выигрывает команда, в которой игрок, начавший упражнение, получит мяч 

первым. 

15.«Приём и передача мяча в движении». Игроки в двух колоннах по одному выстраиваются за 

лицевой линией. Первые игроки в колоннах по сигналу учителя перемещаются к сетке, выполняя 

передачи мяча двумя руками сверху над собой. Дойдя до сетки, бросают в неё мяч и принимают его 

снизу двумя руками. Возвращаясь к своей колонне, 

игроки выполняют передачи двумя руками снизу. Затем то же задание выполняют вторые игроки и т. 

д. За каждое падение мяча на пол команде начисляется штрафное очко. Выигрывает команда, 

набравшая меньше штрафных очков. 

16.«Догони мяч». Играющие делятся на две группы по 8—10 человек, каждая группа играет 

самостоятельно на противоположных сторонах волейбольной площадки. Игроки располагаются в 

одну шеренгу на линии нападения спиной к сетке, приготовившись к бегу. Один из игроков с мячом 

располагается позади шеренги. Он бросает мяч через головы игроков вперёд-вверх, те стараются не 

дать мячу упасть на пол, подбивая его вверх двумя руками снизу. Кому это не удаётся, тот становится 

подающим, и игра возобновляется. 

17.«Лапта волейболистов». Играющие распределяются на две равные команды по 6 человек, одна из 

которых является подающей, другая — принимающей подачу. Обе команды располагаются на 

противоположных сторонах волейбольной площадки. По сигналу первый игрок выполняет подачу 

мяча на сторону соперника, а сам быстро бежит вокруг площадки и возвращается назад на своё место. 

Игроки противоположной команды принимают мяч и разыгрывают его между собой, стараясь 

выполнить как можно больше точных передач за время бега игрока, выполнившего подачу мяча. Как 

только он вернётся на своё место, передачи мяча прекращаются и мяч передаётся очередному игроку 

для выполнения подачи. Так продолжается до тех пор, пока все игроки подающей команды не 

выполнят подачу и перебежку. Затем команды меняются местами и ролями. За каждую передачу 

команде начисляется 1 очко. Выигрывает команда, набравшая больше очков. Правила игры. Подавать 

мяч только по сигналу. При выполнении передач нельзя повторно адресовать мяч одним и тем же 

игрокам, его каждый раз следует посылать другому игроку. Передачи мяча прекращаются, если он 

упал на пол. 

 

Игры с передачами мяча через сетку 

1. «Летающий мяч». Игроки делятся на 2—3 команды. Каждая команда, в свою очередь, делится на 

две подгруппы, которые располагаются на своём игровом участке волейбольной площадки в две 
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встречные колонны по разные стороны сетки, за линиями нападения. По сигналу игроки выполняют 

передачу мяча сверху (снизу) двумя руками через сетку партнёрам, а сами убегают в конец своей 

колонны. Команда, допустившая ошибку в передаче, выбывает из игры. Побеждает команда, дольше 

выполнявшая передачи. 

2.Эстафета «Мяч над сеткой». 2—3 команды становятся в две встречные колонны, которые 

располагаются лицом друг к другу по обе стороны сетки за линиями нападения. Направляющие 

правых колонн держат по мячу. По сигналу они передают мяч сверху двумя руками через сетку своим 

партнёрам, а сами убегают в конец своей колонны. Тот, кому мяч адресован, тем же способом 

посылает его через сетку следующему игроку противоположной колонны и бежит с левой стороны в 

конец своей колонны и т. д. Если мяч не перелетел через сетку, совершивший ошибку игрок повторяет 

передачу. Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

Вариант. После передачи мяча игрок перемещается в конец противоположной колонны. 

Игры с подачами мяча 

3.«Сумей принять». Игроки парами один напротив другого располагаются на боковых линиях 

площадки. По команде игроки одной из шеренг выполняют нижнюю (верхнюю) прямую подачу на 

своего партнёра, который принимает мяч и выполняет передачу в обратном направлении. Каждый 

игрок выполняет по 10 подач, затем игроки меняются ролями. Побеждает в игре тот, кто принял 

больше подач без ошибок. 

4.«Снайперы». Команды располагаются в шеренгах на лицевых линиях волейбольной площадки. 

Игроки обеих команд по очереди выполняют по одной подаче, стараясь попасть в квадраты 

(гимнастические маты, расположение на волейбольной площадке) с цифрами от 1 до 6 и набрать 

наибольшую сумму очков. Если мяч попал в квадрат с цифрой 6, игроку начисляют 6 очков и т. д. 

Побеждает команда, набравшая больше очков. Повторные подачи при совершении ошибки не 

разрешаются. 

5.«Прими подачу». Игроки делятся на две команды. Первая команда произвольно располагается на 

одной стороне волейбольной площадки. Члены второй команды встают вдоль лицевой линии на 

другой стороне площадки, а её направляющий получает волейбольный мяч. По сигналу игрок второй 

команды выполняет нижнюю прямую подачу мяча через сетку. Любой игрок первой команды должен 

принять подачу и выполнить передачу одному из своих товарищей, который должен поймать мяч. 

Когда все игроки второй команды выполнят подачу, команды меняются местами. Выигрывает 

команда, набравшая больше очков. 

Правила игры. 

1. Подачу выполнять только по сигналу. В противном случае она не засчитывается  

и команда соперников получает очко. 

2. При неудачной подаче противоборствующая команда тоже получает очко. 

3. За каждую принятую подачу с последующей передачей и ловлей мяча команде 

присуждается очко. 

4. При падении мяча на пол после неудачной попытки его поймать очко команде не 

засчитывается. 

5. После приёма или падения мяча команда перекатывает под сеткой мяч второй 

команде. 

6. Игроки подающей команды выполняют по одной подаче строго по очереди. 

 

Игры с атакующим ударом 

1. «Бомбардиры». Игроки делятся на две команды. Игроки одной команды поочерёдно выполняют 
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атакующие удары из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3. Игроки другой команды стремятся защитить 

своё поле. Если «бомбардир» попал в площадку и защитники не коснулись мяча, то нападающий 

получает 2 очка; если коснулись, но не приняли — 1 очко; если приняли — 0 очков. Когда все игроки 

команды выполнят атакующий удар, команды меняются местами. Выигрывает команда, набравшая 

больше очков. 

2. «Удары с прицелом». Обе половины игровой площадки расчерчиваются на 9 квадратов 3X3 м, 

обозначенных цифрами. Команды располагаются в колоннах на боковых линиях зоны 2. Игроки 

поочерёдно выполняют атакующие удары с передачи из зоны 3. Команде начисляются очки 

соответственно цифре квадрата, в который попал мяч после удара. Побеждает команда, набравшая 

больше очков. 

Методическое указание. При выполнении нападающих ударов из зон 2 и 3 цифры в квадратах 

меняют. 

Игры с блокированием атакующих ударов 

1. «Кто быстрее». Игроки двух команд располагаются в колонну по одному на противоположных 

сторонах площадки в зоне 4 (на пересечении линии нападения и боковой линии). По сигналу 

направляющие колонн перемещаются в зону 2, попутно имитируя блок в зоне 4 (руки выше сетки), 

перемещение к линии нападения и касание её рукой. Затем имитируют блок в зоне 3, повторно 

касаются рукой линии нападения и в заключение имитируют блок в зоне 2. Быстро возвращаются к 

своей колонне и передают эстафету следующему игроку, который выполняет то же задание, и т. д. 

Выигрывает команда, закончившая эстафету первой. 

1. «Дружная команда». Играют две команды по 3 человека. Одна команда нападает, другая 

обороняется. Игроки нападающей команды располагаются в зонах 2, 3, 4; блокирующие — по 

одному в зонах 2, 3, 4, их задача — организация группового блокирования. Нападающая 

команда выполняет удары из зон 2 и 4. Игрок, выполнивший нападающий удар из зоны 4, 

переходит в зону 2, и наоборот. После выполнения шести нападающих ударов игроки обеих 

команд уступают место другим игрокам своих команд и игра продолжается. Игроки, не 

участвующие в блокировании, собирают мячи и отдают их нападающим. 

Если мяч заблокирован и остался на стороне нападающих, то блокирующие получают 2 очка, если 

мяч перелетел на сторону обороняющейся команды, но коснулся блока, то она получает 1 очко. 

Нападающий удар, не состоявшийся по вине атакующей команды, засчитывается как выполненный 

(ошибка в передаче, неготовность нападающего или касание им сетки и др.). После выполнения 

установленного количества нападающих ударов команды меняются местами и ролями. Побеждает 

команда, набравшая больше очков. 

 

1. Материально-техническое обеспечение 

Оборудование спортзала: 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Комплект навесного оборудования. 

(перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

1. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные. 

2. Палка гимнастическая. 

3. Скакалка детская. 

4. Мат гимнастический. 
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5. Обруч пластиковый детский. 

6. Планка для прыжков в высоту. 

7. Стойка для прыжков в высоту. 

8. Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

9. Рулетка измерительная. 

10. Щит баскетбольный тренировочный. 

11. Сетка для переноса и хранения мячей. 

12. Волейбольная сетка универсальная. 

13. Сетка волейбольная. 

14. Аптечка. 

15. Мяч малый (теннисный). 

16. Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

1. Игровое поле для мини-футбола. 

2. Площадка игровая волейбольная. 

4. Гимнастическая площадка. 

Учебно-методическое обеспечение: 

1. Рабочая программа курса. 

2. Разработки игр. 

 

 

9. Научно-методическое обеспечение. 

1. Баршай В. М. Физкультура в школе и дома. - Ростов н/Д: изд-во "Феникс", 2001. -25бс. 

(серия "Мир вашего ребенка"). 

2. Глазырина Л. Д., Лопатик Т, А. Методика преподавания физической культуры: 5-9 кл.: 

Метод, пособие и программа. - М.: Туманит, изд. центр ВЛАДОС, 2003. - 208с.) 

3. Кирпичев В. И. Физиология и гигиена младшего школьника: Пособие для учителя. - М.: 

Туманит, изд. центр ВЛАДОС, 2002. - 144 с. - (Б-ка учителя начальной школы). 

4. Ковалько В. И. уроки физкультуры в школе: Методические рекомендации, практические 

материалы, поурочное планирование - М., ВАКО, 2003. 

5. Общеобразовательная программа "Физическая культура" - под редакцией А. П. Матвеева 

совместно с М. В. Малыхиной, - М., 2005. 

6. Спортивные праздники круглый год / Прибышенко М. Н., Колесник В. И., Трушкин А. Г., 

Громак Е. С. - Москва: ИКЦ "МарТ", Ростов н/Д: Издательский центр "МарТ", 2004. - 288 с. (Серия 

"Школьный корабль"). 

7. Учебник для общеобразовательных учреждений "Физическая культура" - под редакцией 



36 

 

Виленский М.Я, Туревский И.М, Торочкова Т.Ю. 

8. Учебник для общеобразовательных учреждений "Физическая культура" - под редакцией  

Ляха В.И. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


