
 



I. Планируемые результаты изучаемого курса 

Личностными результатами  

1.Смогут овладеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий по волейболу, их планирования и содержательного 

наполнения; 

 2. Смогут владеть широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из волейбола и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурнооздоровительной 

деятельности;  

3. Смогут овладеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Метапредметными  

1. Научатся самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 2. Научатся самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач;  

3. Научатся соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

4. Научатся оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

5. Смогут овладеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности;  

6. Научатся организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;  

7. Научатся работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов;  

8. Научатся формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

 



Предметными результатами  

1. Научатся отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования 

закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 2. Научатся составлять планы занятий 

с использованием физических упражнений разной нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 3. 

Научатся проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию 

основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения, регулировать величину физической нагрузки. 

 

II. Содержание изучаемого курса 

 

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах 

многолетней подготовки. 

Программный материал объединен в целостную систему поэтапной спортивной подготовки и воспитательной работы, предполагая решение 

следующих задач: 

 

Спортивно-оздоровительный этап (весь период): 

-укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

-привитие стойкого интереса к занятиям спортом. 

 

Этап начальной подготовки  

-овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта; 

-выявление задатков и способностей детей; 

-воспитание черт спортивного характера. 



 

Минимальная наполняемость  спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки первого года обучения – 15 человек.  

   

  

                           Этапы подготовки. 

- этап предварительной подготовки: группы начальной подготовки, возраст занимающихся 14-15 лет; 

- этап начальной спортивной специализации: учебно-тренировочные этапы первого-четвертого годов обучения, возраст занимающихся 16-

17 лет; 

Подбор средств для каждого тренировочного занятия зависит от конкретных задач обучения и совершенствования на том или ином этапе. В 

подготовительной части даются знакомые упражнения и игры. В основной части изучается техника. 

Нагрузка непосредственно связана с обучением баскетбольной технике, тактике игры и совершенствованием технико-тактического 

мастерства. Основным средством специальной физической подготовки (кроме средств волейбола) являются специальные подготовительные 

упражнения, которые направлены на развитие физических качеств, необходимых для совершенствования техники и успешности тактических 

действий. Это укрепление кистей рук, развитие силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, 

развитие прыгучести, развитие быстроты реакции и ориентировки, умение пользоваться периферическим зрением, быстрота перемещений в 

ответных действиях на сигналы, специальная выносливость (прыжковая, скоростная, скоростно-силовая), прыжковая ловкость, специальная 

гибкость. 

Для лучшего и более быстрого усвоения материала занимающимся даются индивидуальные, «домашние», задания по физической, 

технической, тактической подготовке, построению тренировки.  

По физической подготовке - упражнения для развития силы рук, туловища, ног (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами и т. 

д.) Для развития прыгучести (прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками и т. д.). По технической подготовке - в передачах, броске. 

По тактической подготовке - изучение и анализ тактики сильнейших команд, тактики по игровым функциям, решение тактических задач. 

Комбинированные занятия, основанные на технической и физической подготовке, подчинены главной задаче - более успешному обучению 

новым приемам игры и совершенствованию ранее освоенных при максимальном проявлении необходимых для этих приемов физических 

способностей. 



Комбинированные занятия на основе технической, тактической и физической подготовки строятся на основе предыдущих видов занятий при 

ведущей роли технико-тактического содержания. Последовательность упражнений: средства физической подготовки, технической, 

тактической, при этом неоднократно. Таким образом, имеет место чередование названных средств. 

В комбинированных занятиях применяется учебная двусторонняя игра, которая направлена на решение основных задач данного занятия.    

Успешное решение задач тренировочного процесса во многом зависит от эффективного контроля. Контроль охватывает все стороны 

подготовленности волейболистов.  

На основании данных контроля решается вопрос об уровне подготовленности обучающихся.  

 

Программа практических занятий в группах начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе. 

 

Общая физическая подготовка 

 Строевые упражнения 

 Ходьба, бег 

 Общеразвивающие упражнения в движении 

 Общеразвивающие упражнения на месте 

 Упражнения на расслабление 

                                           Ожидаемый результат. 

1. Уметь играть по правилам;  

2. Освоить технику и тактику игры в нападении и защите;  

3. Освоить технику штрафного броска;  

4. Овладеть навыками судейства; 

 5. Уметь управлять своими эмоциями; 

 6. Знать методы тестирования при занятиях баскетболом;  

7. Знать основные понятия и термины в теории и методике игры;  

8. Научиться работать в коллективе, подчинять свои действия интересам коллектива в достижении общей цели; 



 9. Овладеть техникой постановки заслона в защите и нападении; 

 10. Овладеть техникой обучения индивидуальным тактическим действиям в защите и нападении. 

 

Содержание программы 

  

Раздел 1. Знания о спортивно-оздоровительной деятельности – 6 часа 

      Тема 1. .Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

Работа сердечно-сосудистой системы. Особенности полового созревания у девочек.  Понятие о телосложении человека. 

      Тема 2. Гигиена. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Гигиенические требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, из чего он состоит. Способы подсчета 

пульса. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. 

Тема 3. История баскетбола. 

История появления баскетбола. Баскетбол – олимпийский вид спорта. Развитие баскетбола в нашей стране и Республике Татарстан. 

      Тема 4.  Основы методики обучения игре баскетбол. Тренировки. 

Овладение и совершенствование двигательными действиями: перемещением, изменением направления движения, передвижением парами в 

нападении и защите, бегом баскетболиста, передачами, ведением и бросками. Сочетание рывков с финтами. 

      Темы 5-6.  Правила соревнований, их организация и проведение. 

Основные линии на площадке. Основные правила игры в баскетбол.  Какие бывают нарушения правил. Жесты судей.  Требования к технике 

безопасности на занятиях по баскетболу. Проведение соревнований по баскетболу. 

 Раздел 2. Физическое совершенствование со спортивной  направленностью - 116 часов 

       !. Общая и специальная физическая подготовка -  46  часов. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, упражнения с набивными мячами, упражнения на силу и гибкость, бег в медленном темпе до 

10 минут. Прыжки со скакалкой. 

Комбинированные беговые и прыжковые упражнения: с перемещением из различных исходных положений, бег на месте в упоре стоя с 

максимальной частотой шагов, рывки вперед, челночный бег, эстафеты с быстрым изменением характера, 

прыжки на одной и обеих ногах через гимнастические скамейки, выпрыгивания, прыжки с доставанием предмета, прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой, головой, прыжки вверх с подтягиванием коленей. 

       2. Основы техники и тактики игры - 70 часов 

Описание технических приемов в передачах мяча, ведении и бросках по кольцу. Описание тактических приемов, взаимодействий. 

Ведение мяча правой и левой рукой, переводы мяча вокруг туловища, с обеганием стоек, прыжками, подлезаниями. 

Броски и ловля мяча  в стену за 30 сек. Различные передачи в парах одного или двух мячей. Броски мяча в щит после ведения, броски в 

кольцо после ведения. Броски в кольцо из различных точек, штрафной бросок. Ловля после отскока от щита. 

Тактические действия в защите: держание игрока с мячом, вырывание и выбивание мяча, держание игрока с мячом при передачах, при 

ведении мяча, при броске в корзину. Личная система защиты. Командное нападение. Индивидуальные, групповые и командные действия в 

защите. Вырывание и выбивание. Перехват. Накрывание. 

Тактические действия в нападении: приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой. 

Бросок одной и двумя руками в прыжке. 



 Раздел 3. Способы спортивно- тренировочной деятельности  - 14 часов 

         1.Контрольные  игры и соревнования. - 2 часа 

 Мини-баскетбол, баскетбол 3х3, 4х4. 5х5. 

       2. Контрольные испытания.- 2 часа 

 броски по кольцу с расстояния 1 м. 

 броски со средних и дальних дистанций. 

 броски по кольцу после ведения. 

 передачи мяча в парах, передачи мяча в движении. 

 обводка стоек. 

 передача и ловля мяча от стены за 30 сек. 

 штрафной бросок. 

  3. Соревновательная деятельность. Судейская и инструкторская практика.-  10 часов 

Товарищеские встречи команд  других школ, судейская и инструкторская практика, судейство соревнований. 

Участие в соревнованиях по баскетболу в зачет школьной и городской спартакиады школьников. 

 

Учебно-тематическое планирование 

№ 

п\п 

тема Количество 

часов 

теория практика 

1 Теория баскетбола, баскетбол в России 3  

2 Закономерности индивидуального развития человека. 

Возрастная периодизация. 

3  

3 Физическое воспитание и спортивная тренировка как фактор 

и средство физического развития 

3  

4 Особенности физиологической адаптации организма детей к 

учебно-тренировочным воздействиям 

3  

5 Ведение мяча  12 

6 Совершенствование стоек. Передвижение и остановка.  12 

7 Совершенствование бросков  9 

8 Ведение мяча на месте и в движении. Перехват, бросок мяча  9 

9 Тактика нападения.  15 

10 Тактика защиты  18 

11 Техника нападения  12 

12 Техника защиты  12 

13 Учебно-тренировочные игры с заданиями  55 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

   

№ п\п Тема занятия Содержание учебного материала Кол часов Кол часов 

   Теория Практи

ка 

План Факт  

1-3 Правила ТБ на занятиях. Стойка и 

передвижение игрока. 

Влияние физических упражнений на организм 

человека. Самоконтроль. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Техника безопасности на занятиях. 

1,5  3\09 

4\09 

6\09 

3\09 

4\09 

6\09 

4-6 Развитие баскетбола в России. 

Ведение мяча с изменением 

направления 

Перемещения из различных исходных положений, 

учебно-тренировочная игра 

1,5  10\09 

11\09 

13\09 

10\09 

11\09 

13\09 

7-9 Закономерности индивидуального 

развития человека. Возрастная 

периодизация. Ведение мяча с разной 

высотой отскока 

Бег в медленном темпе до 10 мин., ОРУ без предметов, 

ведение мяча с изменением направления, броски в 

кольцо из различных точек, учебная игра. 

1,5  17\09 

18\09 

20\09 

17\09 

18\09 

20\09 

10-12 Основные правила игры в баскетбол. Основные линии на площадке. Основные правила игры 

в баскетбол. Жесты судей. 

1,5  24\09 

25\09 

27\09 

24\09 

25\09 

27\09 

13-15 Стойка и передвижения игрока. 

Ведение мяча на месте и в движении. 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ без 

предметов, перемещения из различных исходных 

положений. 

 1,5 1\10 

2\10 

4\10 

1\10 

2\10 

4\10 

16-18 Ведение мяча на месте и в движении. 

Перехват, бросок мяча от плеча 

Ведение мяча с изменением направления, броски в 

кольцо из различных точек, учебная игра. 

 1,5 8\10 

9\10 

11\10 

8\10 

9\10 

11\10 

19-21 Ведение мяча на месте и в движении. 

Перехват, бросок мяча от головы 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ на силу и 

гибкость, ведение мяча с изменением направления, 

вокруг стоек. 

 1,5 15\10 

16\10 

18\10 

15\10 

16\10 

18\10 

22-24 Стойка и передвижения игрока. 

Ведение мяча на месте и в движении. 

Перехват мяча 

Перемещения из различных исходных положений, 

учебно-тренировочная игра 

 1,5 22\10 

23\10 

25\10 

22\10 

23\10 

25\10 

25-27 Совершенствование стоек. 

Передвижение и остановка. 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ с набивными 

мячами. Ведение мяча с изменением направления, 

броски в кольцо из различных точек, ловля и передача 

мяча на месте и в движении. 

 1,5 29\10 

30\10 

1\11 

29\10 

30\10 

1\11 

28-30 Совершенствование ловли мяча двумя Перемещения из различных исходных положений. Бег  1,5 5\11 5\11 



руками на месте в упоре стоя с максимальной частотой шагов. 

Учебно-тренировочная игра. 

6\11 

8\11 

6\11 

8\11 

31-33 Совершенствование передач мяча. 

Передача мяча двумя руками сверху 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ с набивными 

мячами. Ловля и передача мяча на месте и в движении. 

 1,5 12\11 

13\11 

15\11 

12\11 

13\11 

15\11 

34-36 Физическое воспитание и спортивная 

тренировка как фактор и средство 

физического развития 

Бег на месте в упоре стоя с максимальной частотой 

шагов. Учебно-тренировочная игра. 

1,5  19\11 

20\11 

22\11 

19\11 

20\11 

22\11 

37-39 Совершенствование ведения мяча. 

обводка соперника с изменением 

высоты отскока 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ с набивными 

мячами. Броски в кольцо из различных точек. Ведение 

мяча с изменением направления и с заданиями. 

 1,5 26\11 

27\11 

29\11 

26\11 

27\11 

29\11 

40-42 Специфика развития физических 

качеств. 

Бег на месте в упоре стоя с максимальной частотой 

шагов. Учебно-тренировочная игра. 

1,5  3\12 

4\12 

6\12 

3\12 

4\12 

6\12 

43-45 Совершенствование бросков мяча 

одной рукой 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ на силу и 

гибкость. Броски в кольцо в движении. 

 1,5 10\12 

11\12 

13\12 

10\12 

11\12 

13\12 

46-48 Тактика нападения. Выход для 

получения мяча 

Бег на месте в упоре стоя с максимальной частотой 

шагов. Ведение мяча с изменением направления и с 

заданиями. Броски в кольцо из различных точек. 

 1,5 17\12 

18\12 

20\12 

17\12 

18\12 

20\12 

49-51 Тактика нападения: заслон, ведение, 

пересечение, треугольник 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ на силу и 

гибкость. Ловля и передача мяча на месте и в 

движении. Броски в кольцо в движении. 

 1,5 24\12 

25\12 

27\12 

24\12 

25\12 

27\12 

52-54 Тактика нападения: выход для 

получения мяча. Атака корзины 

Ловля и передача мяча на месте и в движении. Броски в 

кольцо в движении. Учебно-тренировочная игра. 

 1,5 14\01 

15\01 

17\01 

 

55-57 Тактика нападения: треугольник, 

тройка, малая восьмерка 

  

  

 

Овладение и совершенствование двигательными 

действиями: перемещением, изменением направления 

движения, передвижением парами в нападении и 

защите, бегом баскетболиста, передачами, ведением и 

бросками. Сочетание рывков с финтами. 

Медленный бег, ОРУ с набивными мячами, прыжковые 

упражнения. 

 1,5 21\01 

22\01 

 

58-60 Особенности физиологической 

адаптации организма детей к учебно-

Броски и ловля мяча в стену за 30 сек. Различные 

передачи на месте и в движении в парах 1-2 мячей. 

1,5  24\01 

28\01 

 



тренировочным воздействиям Различные ведения. Учебно-тренировочная игра. 29\01 

61-63 Тактика защиты: противодействие 

получению мяча 

Способы подсчета пульса. Способы регулирования и 

контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями. 

ОРУ на силу и гибкость, прыжковые упражнения. 

 1,5   

64-66 Тактика защиты: групповой отбор 

мяча 

Броски и ловля мяча в стену за 30 сек. Различные 

передачи в парах одного или двух мячей, ведение. 

Учебно-тренировочная игра. 

 1,5   

67-69 Тактика защиты: система личной 

защиты. Зонная защита. 

Бег в медленном темпе до 10 минут, ОРУ на силу и 

гибкость. Ловля и передача мяча на месте и в 

движении. Броски в кольцо в движении. 

 1,5   

70-72 Специфика развития физических 

качеств. 

Ловля и передача мяча на месте и в движении. Броски в 

кольцо в движении. Учебно-тренировочная игра. 

1,5    

73-75 Совершенствование ведения мяча с 

изменением скорости и направления 

Овладение и совершенствование двигательными 

действиями: перемещением, изменением направления 

движения, передвижением парами в нападении и 

защите, бегом баскетболиста, передачами, ведением и 

бросками. Сочетание рывков с финтами. 

Медленный бег, ОРУ с набивными мячами, прыжковые 

упражнения. 

 1,5   

76-78 Совершенствование техники 

перемещения и владения мячом 

Броски и ловля мяча в стену за 30 сек. Различные 

передачи на месте и в движении в парах 1-2 мячей. 

Различные ведения. Учебно-тренировочная игра. 

 1,5   

79-81 Техника нападения: сочетание 

способов передвижения с 

техническими приемами 

Способы подсчета пульса. Способы регулирования и 

контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями. 

ОРУ на силу и гибкость, прыжковые упражнения. 

 1,5   

82-84 Техника нападения: передвижение, 

стойка баскетболиста, бег 

ОРУ без предметов. Челночный бег. Учебно-

тренировочная игра. 

 1,5   

85-87 Техника нападения: ведения мяча с 

высоким и низким отскоком 

ОРУ без предметов. Эстафеты с быстрым изменением 

характера движения. Действия игроков в нападении и 

защите. 

 1,5   

88-90 Техника защиты: техника 

передвижения, стойка защитника с 

выставленной вперед ногой 

Игра под щитом. Учебно-тренировочная игра.  1,5   



91-93 Техника нападения: сочетание 

способов передвижения с 

техническими приемами 

ОРУ без предметов. Эстафеты с быстрым изменением 

характера движения. Действия игроков в нападении и 

защите. 

 1,5   

94-96 Тактика нападения: индивидуальные 

действия – выход на свободное место 

Игра под щитом. Учебно-тренировочная игра.  1,5   

97-99 Тактика нападения: групповые 

действия. Взаимодействие двух 

игроков 

Рывки вперед, перемещения из различных исходных 

положений. Действия игроков в защите и нападении. 

 1,5   

100-

102 

Тактика нападения: командные 

действия 

Учебно-тренировочная игра.  1,5   

103-

105 

Тактика защиты: индивидуальные 

действия 

Различные передачи в парах одного или двух мячей. 

Действия игроков 1х1, 2х2 

 1,5   

106-

108 

Тактика защиты: групповые действия Учебно-тренировочная игра.  1,5   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


