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1. Пояснительная записка 
Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативно – 

правовыми документами: 

1. Федеральным законом №273 «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 2012г.; 

2. Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования, утв. приказом приказа Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 (далее – 

ФГОС ООО второго поколения); 

3. Положением «О рабочих программах» (Приказ №262 от 29.08.2023г.); 

4. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 года № 28 об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Планирование составлено на основе комплексной рабочей программы 

Физическая культура 8-9 классы, В.И. Лях. - М.: «Просвещение». 2013г. Общее 

количество часов - 68; 2 часа в неделю.  

Специфика внеурочной деятельности в школе заключается в том, что в условиях 

общеобразовательного учреждения ребёнок получает возможность подключиться к занятиям 

по интересам, познать новый способ существования – безоценочный, при этом  

обеспечивающий достижение успеха благодаря его способностям независимо от 

успеваемости по обязательным учебным дисциплинам. Внеурочная деятельность  опирается 

на содержание основного образования, интегрирует с ним, что позволяет сблизить процессы 

воспитания, обучения и развития, решая тем самым одну из наиболее сложных проблем 

современной педагогики.  В процессе совместной творческой деятельности учителя и 

обучающегося происходит становление  личности ребенка. 
Игра - исторически сложившееся общественное явление, самостоятельный вид 

деятельности, свойственной человеку. Игра может быть средством самопознания, 

развлечения, отдыха, средством физического и общего социального воспитания, средством 

спорта. Игры являются сокровищницей человеческой культуры. Огромно их разнообразие. 

Они отражают все области материального и духовного творчества людей. Естественно, что 

изучением игр занимались и занимаются многие отрасли знаний: история, этнография, 

антропология, педагогика, теория и методика физического воспитания и др. 
В игровой деятельности детей объективно сочетаются два очень важных фактора: с 

одной стороны, дети включаются в практическую деятельность, развиваются физически, 

привыкают самостоятельно действовать; с другой стороны — получают моральное и 

эстетическое удовлетворение от этой деятельности, углубляют познания окружающей их 

среды. Все это в конечном итоге способствует воспитанию личности в целом. Таким 

образом, игра — одно из комплексных средств воспитания: она направлена на всестороннюю 

физическую подготовленность (через непосредственное овладение основами движения и 

сложных действий в изменяющихся условиях коллективной деятельности), 

совершенствование функций организма, черт характера играющих. 
Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение 2 часов в неделю в каждом из 5-9 классов, всего 68 

часов в год. Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а 

именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т. е. 45 минут. 

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно 

допустимой нагрузке обучающихся. Занятия проводятся в спортивном зале или на 

пришкольной спортивной площадке. Организация образовательного процесса предполагает 

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям 

занимающихся через организацию здоровье сберегающих практик.  

Цель курса:  обучить детей основным приемам техники игры в волейбол, баскетбол; 

ознакомить с простейшими тактическими действиями; обучить правилам игр. Развивать и 

совершенствовать у занимающихся основные физические качества, формировать различные 



двигательные навыки, укрепить здоровье через занятия спортивными играми. Научить 

использовать спортивные игры в занятиях по физической культуре и спорту, в коллективной 

досуговой деятельности. 

Основными задачами данного курса являются: 

Образовательные:  

- обучать основным правилам игры в волейбол, баскетбол;  

- обучать основным приемам этих игр; 

- обучение технике и тактике спортивных игр (баскетбол и волейбол). 

Развивающие: 

 - развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно- силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

 - развивать оперативное мышление, умение концентрировать и переключать 

внимание. 
Воспитательные:  

- воспитывать спортивную дисциплину; воспитывать чувство товарищества и 

взаимовыручки. 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому физическому развитию обучающихся;  

- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха;  

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний;  

- воспитание моральных и волевых качеств. 

Оздоровительные: 

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности; 

 

2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Данная рабочая программа направлена на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

У обучающихся формируются: 

- уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- положительные качества личности и умение управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
- дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
- умение оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 
Обучающиеся получат возможность для формирования: 

 познавательной мотивации к истории возникновения спортивных игр; 

 понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной учёбы и 

социализации; 

 самостоятельности в выполнении личной гигиены; 

 понимания личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, 

в спортивных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 

 способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 

трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; 

 понимания причин успеха в физической культуре; способности к самооценке; 

 саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные УУД 

Обучающиеся научатся: 

• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 



 продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах 

утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, 

руководствуясь правилами; 

 объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении 

задания; 

 самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств; 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их 

улучшения (под руководством учителя); 

 участвовать в спортивных играх, руководствуясь правилами. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с          

поставленной задачей и условиями её реализации; 

 осмысленно выбирать способы и приёмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; 

 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 самостоятельно организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

 выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки; 

 организовывать спортивные игры во время прогулок. 

Познавательные УУД 

Обучающиеся научатся: 

 осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

 свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 

справочного бюро; 

 различать виды физических упражнений, виды спорта; 

 сравнивать виды спорта; 

 устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от физической 

нагрузки; 

 устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека.  

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 

познавательную литературу справочного характера; 

 устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем 

человека, развитием человека; 

 сравнивать, классифицировать виды спорта; 

 соотносить физические упражнения с развитием определённых физических качеств 

и группировать их; 

 устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 

системах организма и физической нагрузкой. 

Коммуникативные УУД 

Обучающиеся научатся: 

 рассказывать об истории зарождения спортивных игр; 

 выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 

 сформировать навыки позитивного коммуникативного общения; 

 задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических 

упражнений; 



 понимать действия партнёра в игровой ситуации.  

 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 участвовать в беседе и рассказывать о первых соревнованиях по спортивным 

играм, о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья 

человека, для личного здоровья; 

 задавать вопросы уточняющего характера по организации игр; 

 координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 

 договариваться и приходить к общему решению; 

 дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

 

Предметные результаты освоения обучающимися курса внеурочной 

деятельности. 

Обучающиеся научатся: 

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории спортивных игр; 

 понимать значение физической подготовки; 

 определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке; 

 выполнять соревновательные упражнения; 

 руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, направленных 

на развитие физических качеств; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы и бега; 

 играть в спортивные  игры; 

 выполнять элементы спортивных игр; 

 понимание ценности своего здоровья, воспитание потребности в бережном 

отношении к своему организму; 

 освоение доступных способов и средств поддержания хорошего здоровья и 

самочувствия, физического развития; 

 воспитание нравственных и морально-волевых качеств в процессе занятий 

физическими упражнениями. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 рассказывать о первых соревнованиях; 

 определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств; 

 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

 понимать влияние закаливания на организм человека; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 

развитие определённых физических качеств; 

 организовывать и играть в спортивные игры во время прогулок; 

 передвигаться различными способами в разных ситуациях; 
 выполнять упражнения (с предметами и без) для развития основных физических 

качеств (силы, быстроты, ловкости, координации, выносливости); 
 играть активно, самостоятельно и с удовольствием, в любой игровой ситуации 

самим регулировать степень внимания и мышечного напряжения; 
 организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры; 
 осуществлять индивидуальные и групповые действия в спортивных играх. 

 

 

 

 



3. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 
 

 Баскетбол  (34 часа) 

Теоретическая подготовка (2 часа) 

1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 

 2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 

 3. Физическая подготовка баскетболиста.  

 4. Техническая подготовка баскетболиста.  

 5. Тактическая подготовка баскетболиста.  

 6. Психологическая подготовка баскетболиста. 

 7. Соревновательная деятельность баскетболиста.  

 8. Организация и проведение соревнований по баскетболу.  

 9. Правила судейства соревнований по баскетболу.  

 10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом.  

11.Соблюдение основ техники безопасности на занятиях. 

Физическая подготовка 

1. Общая физическая подготовка (2 часа) 
1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного тела, с 

партнером, с предметами (набивными мячами, футбольными, гимнастическими палками, 

обручами, с мячами различного диаметра, скакалками), на снарядах (перекладина, опорный 

прыжок, гимнастическая стенка, скамейка, канат). 

 1.2. Подвижные игры.  

 1.3. Эстафеты. 

 1.4. Полосы препятствий. 

 1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 

1.6. Бег 500, 1000 метров. 

2. Специальная физическая подготовка (2 часа) 
2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 

 2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 

 2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 

 2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

Техническая подготовка (10 часов) 

1. Упражнения без мяча. 
1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

 1.2. Передвижение приставными шагами правым (левым) боком: 

 с разной скоростью; 

 в одном и в разных направлениях. 

1.3. Передвижение правым – левым боком. 

 1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

 1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

 1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

 1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

 1.8. Повороты на месте. 

 1.9. Повороты в движении. 

 1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

 1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. 
2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

 2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

 2.3. Двумя руками от груди в движении. 

 2.4. Передача одной рукой от плеча. 

 2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

 2.6. То же после ведения мяча. 



 2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

 2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

 2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

 2.10. То же в движении. 

 2.11. Ловля мяча после отскока. 

 2.12. Ловля высоко летящего мяча. 

 2.13. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. 

 2.14. Ловля катящегося мяча в движении. 

3. Ведение мяча. 
3.1. На месте. 

 3.2. В движении шагом. 

 3.3. В движении бегом.  

 3.4. То же с изменением направления и скорости. 

 3.5. То же с изменением высоты отскока. 

 3.6. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

 3.7. Правой и левой рукой поочередно в движении. 

 3.8. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

4. Броски мяча. 
4.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

 4.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

 4.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

 4.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

 4.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

 4.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

 4.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

 4.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

 4.9. В прыжке одной рукой с места. 

 4.10. Штрафной. 

 4.11. Двумя руками снизу в движении. 

 4.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

 4.13. В прыжке со средней дистанции. 

 4.14. В прыжке с дальней дистанции. 

 4.15. Вырывание мяча. 

 4.16. Выбивание мяча. 

Тактическая подготовка (8 часов) 

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 

 2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 

 3. Перехват мяча. 

 4. Борьба за мяч после отскока от щита. 

 5. Быстрый прорыв. 

 6. Командные действия в защите. 

 7. Командные действия в нападении. 

 8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 

Контрольные игры и соревнования (7 часов) 
1.Игры внутри группы. 

2.Игры с сильным и слабым противником. 

3. Товарищеские игры с командой другой школы. 

4.Участие в соревнованиях. 

5. Разбор проведённых игр. 

 

ВОЛЕЙБОЛ   (34 часа). 

Теоретическая подготовка (2 часа) 

1. Техника безопасности при занятиях по волейболу. 



2. История возникновения волейбола. Развитие волейбола. Правила игры в мини-

волейбол. 

Техническая подготовка (25 часов). 

   Овладение техникой передвижения и стоек. Стойка игрока (исходные 

положения). Ходьба, бег, перемещаясь лицом вперед. Перемещения переставными шагами: 

лицом, правым, левым боком вперед. Сочетание способов перемещений. 

   Овладение техникой приема и передач мяча сверху двумя руками; передача мяча, 

подвешенного на шнуре; с собственного подбрасывания; с набрасывания партнера; в 

различных направлениях на месте  после перемещения; передачи в парах; отбивание мяча 

кулаком через сетку в непосредственной близости от нее; с собственного подбрасывания; 

подброшенного партнером – с места и после приземления. Прием и передача мяча снизу, 

прием и передача мяча двумя руками сверху (на месте и в движении приставными шагами). 

Передачи мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Передача 

двумя руками сверху на месте. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи 

вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Прием мяча снизу двумя руками над 

собой и на сетку. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в тройках. Прием мяча снизу в группе. 

     Овладение техникой подачи: нижняя прямая подача; через сетку; подача в стенку, 

через сетку с расстояния 9 м; подача через сетку из-за лицевой линии; подача нижняя 

боковая. 

     Нападающие удары. Прямой нападающий удар сильнейшей рукой (овладение 

режимом разбега, прыжок вверх толчком двух ног: с места, с 1, 2, 3 шагов разбега, удар 

кистью по мячу).            

Тактическая подготовка (5 часов) 

  Индивидуальные действия: выбор места для выполнения нижней подачи; выбор 

места для второй передачи и в зоне 3. 

    Групповые действия. Взаимодействие игроков передней линии: игрока зоны 4 с 

игроком зоны 3, игрока зоны 2 с игроком зоны 3 (при первой передаче). Взаимодействие 

игроков зон 6, 5 и 1 с игроком зоны 3. 

   Командные действия. Прием нижней подачи и первая передача в зону 3, вторая 

передача игроку, к которому передающий обращен лицом. 

   Тактика защиты. Выбор места при приеме нижней подачи. Расположение игроков 

при приеме подачи, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 3. 

Общефизическая подготовка (на каждом занятии) 

 Упражнения для развития физических способностей: скоростных, силовых, 

выносливости, координационных, скоростно-силовых. 

 Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов: для мышц рук и 

плечевого. Для мышц ног, брюшного пресса, тазобедренного сустава, туловища и шеи. 

Упражнения со скакалками. Чередование упражнений руками, ногами – различные броски, 

выпрыгивание вверх с мячом, зажатым голеностопными суставами; в положении сидя, лежа 

– поднимание ног с мячом. 

 Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением до 30 м. Прыжки: с места в длину, 

вверх. Прыжки с разбега в длину и высоту. 

Соревнования (2 часа) 

Принять участие в соревнованиях с родителями, с соседними школами. Организация 

и проведение соревнований. Разбор проведенных игр. Устранение ошибок. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ КОЛИЧЕСТВА 

ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 

 

№ 

п/п 

Кол-во 

часов 

Темы раздела Количество часов 

Теор

ия 

Практ

ика 

Общее 

кол-во 

часов 

                                   БАСКЕТБОЛ                                                                               34 часа 

1 3 Основы знаний о физической культуре и 

спорте. 

   

1.1  Краткий обзор развития баскетбола. 1  1 

1.2  Строение человека и влияние на организм 

физических нагрузок 

1  1 

1.3  Гигиена, контроль нагрузок, оказание первой 

медицинской помощи. 

1  1 

2. 2 Общая физическая подготовка.    

2.1  Бег 500, 1000, метров.  1 1 

2.2  Подтягивание. Сгибание и разгибание рук в 

упоре. 

 0,5 0,5 

2.3  Прыжки через скакалку  0,5 0,5 

3. 10 Основы техники игры в баскетбол.    

3.1  Ведение мяча, остановки, развороты. 0,5 2 2,5 

3.2  Передача мяча на месте и в движении. 0,5 2 2,5 

3.3  Броски в кольцо с места, в движении, после 

остановки. 

0,5 2 2,5 

3.4  Ловля мяча, переводы, финты. 0,5 2 2,5 

4. 8 Тактика игры в баскетбол.    

4.1  Умение удержать соперника и открыться для 

своего игрока. 

0,5 2 2,5 

4.2  Тактические действия при игре в защите и 

нападении. 

0,5 3 3,5 

4.3  Тактические действия в игре с сильным 

соперником. 

0,5 1,5 2 

5. 2 Специальная физическая подготовка.    

5.1  Упражнения для развития силы ног и рук.  1 1 

5.2  Упражнения для развития скоростных качеств.  1 1 

6. 2 Правила игры и судейства.    

6.1  Правила игры, судейские жесты, фолы и 

наказания. 

1 1 2 

7. 7 Контрольные игры и соревнования.    

7.1  Товарищеские игры.  4 4 

7.2  Участие в соревнованиях.  2 2 

7.3  Разбор проведённых игр.  1 1 

                                   ВОЛЕЙБОЛ                                                                          34 часа 

1 2 Теория 2  2 

2 25 Специальная  техническая подготовка. 2 23 25 

3 5 Специальная тактическая подготовка.  1 4 5 

4  ОФП. На каждом занятии 

5 2 Соревнования.  2 2 

Ито

го 

68  12,5 55,5 68 
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