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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа внеурочной деятельности «Занятия спортом» (далее РПВД) 

разработана в соответствии с требованиями Федерального закона Российской Федерации 

от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования (утвержден 

приказом Министерства образования  РФ  от 17.12.2010 года № 1897), Положения о 

рабочей программе курса внеурочной деятельности,  Рабочей программы по физической 

культуре для образовательных организаций. 5-9 классы (Автор В.И. Лях «Физическая 

культура») – М.: Просвещение, 2015, Положения о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), Приказа Министерства спорта 

РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении государственных требований к уровню 

физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Целью  занятий является: 

- всестороннее физическое развитие; 

- вовлечение учащихся в двигательную деятельность. 

В соответствии с целями данной программы  можно сформулировать  

основные задачи: 

1. Спортивно-оздоровительные  задачи. 

 Укрепление здоровья. 

 Совершенствование  физического развития. 

2. Социальные задачи 

 Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах. 

 Участие в школьном самоуправлении  общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей. 

3. Общекультурные задачи. 

 Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями. 

 Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха. 

4. Образовательные задачи. 

 Обучение  основам техники и тактики игры волейбол. 

 Развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации и гибкости; 

 Формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области 

физической культуры  для самостоятельного использования их в повседневной жизни. 

5. Воспитательные задачи. 

 Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 

 Воспитание моральных и волевых качеств. 

Рабочая программа рассчитана на 34 ч в год. 

Количество часов в неделю – 1 ч. 

  I.Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные универсальные учебные действия обеспечивают ценностно-смысловую 

ориентацию обучающихся (умение соотносить поступки и события с принятыми 

этическими принципами, знание моральных норм и умение выделить нравственный 

аспект поведения) и ориентацию в социальных ролях и межличностных отношениях.  

У выпускника будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, 



ориентации на содержательные моменты школьной действительности и принятия 

образца «хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, 

учебно – познавательные и внешние мотивы; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности; 

– учебно – познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 

новой частной задачи; 

– способность к самооценке на основе критерия успешности учебной деятельности; 

– ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и 

окружающих людей; 

– развитие этических чувств – стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения;  

– установка на здоровый образ жизни; 

– эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживания им. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

– внутренней позиции школьника на основе положительного отношения к школе, 

понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно – 

познавательных мотивов и предпочтений социального способа оценки знаний; 

– адекватного понимания дифференцированной самооценки на основе критерия 

успешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

– установка на здоровый образ жизни и реализации в реальном поведении и поступках; 

Метапредметные результаты  

          «Регулятивные универсальные учебные действия» 

Выпускник научится: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

– планировать свое действие с поставленной задачей и условиями ее реализации, 

в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый контроль по результату; 

– адекватно воспринимать оценку учителя; 

– различать способ и результат действия; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе 

его оценки и учета характера сделанных ошибок; 

Выпускник получит возможность научиться: 

– адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей по исправлению 

допущенных ошибок; 

– выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить,  

– устанавливать соответствие полученного результата поставленной цели; 

– соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата 

действия с требованиями конкретной задачи; 

– активизация  сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного 

конфликта; 

– концентрация воли для преодоления физических препятствий; 

. 

 



Рабочая программа состоит из трёх модулей: 

1.Волейбол 

2. ГТО 

3. Тренажёры 

 
Класс Волейбол ГТО Тренажеры Общее 

количество 

часов 

5 14 10 10 34 

6 14 10 10 34 

7 14 10 10 34 

8 14 10 10 34 

9 14 10 10 34 

 

1. Модуль: «Волейбол» 
Волейбол - один из наиболее  массовых и любимых видов спорта у нас в стране. 

 Занятия волейболом улучшают работу сердечно - сосудистой  и дыхательной систем, 

укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов. Постоянное 

взаимодействие с мячом способствует улучшению периферического зрения, ориентировке 

в пространстве. Развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. 

Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических 

возможностей, волевых усилий и умения пользоваться приобретенными навыками. 

Развивается чувство ответственности, коллективизма, скорость принятия решений. 

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и 

психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, 

дополняющих уроки физической культуры. 

Целью  занятий является: 

- всестороннее физическое развитие; 

- вовлечение учащихся в двигательную деятельность. 

В соответствии с целями данной программы  можно сформулировать  

основные задачи: 

Спортивно-оздоровительные  задачи. 

 Укрепление здоровья. 

 Совершенствование  физического развития. 

Социальные задачи 

 Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах. 

 Участие в школьном самоуправлении  общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей. 

Общекультурные задачи. 

 Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями. 

 Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха. 

    Образовательные задачи. 

 Обучение  основам техники и тактики игры волейбол. 

 Развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации и гибкости; 

 Формирование у занимающихся необходимых теоретических знаний в области 

физической культуры  для самостоятельного использования их в повседневной жизни. 

Воспитательные задачи. 



 Формирование у занимающихся устойчивого интереса к занятиям волейболом. 

 Воспитание моральных и волевых качеств. 

Рабочая программа рассчитана на 34 ч в год. 

Количество часов в неделю – 1 ч. 

 

Тематическое планирование 

 

№ Тема 

 

Количество часов 

1 Теоретические сведения  В процессе занятий 

2 Общефизическая подготовка 2 

3 Специальная физическая подготовка 2 

4 Техническая подготовка 2 

5 Тактическая подготовка 2 

6 Игровая подготовка 5 

7 Контрольные игры  2 

 Итого: 15 

 

 

2. Модуль: «ГТО» 
Содержание РПВД «ГТО» состоит из двух разделов: «Теория ВФСК «ГТО»» и 

«Физическое совершенствование». 

 

 

Теория ВФСК «ГТО». 

История появления ВФСК «ГТО». Физическая подготовка. Требования техники 

безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во 

время занятий физической культурой и спортом. Подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики.  

Физическое совершенствование. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей:  бег с ускорением 

от 30 до 40 м; техника высокого старта, стартового разгона, финиширования; бег на 

короткие дистанции (30 м, 60 м); эстафетный бег; челночный бег 3*10 м; прыжок в длину 

с места, прыжки через препятствия; техника метания малого мяча на дальность; метание 

малого мяча на дальность в коридор 5-6 м. 

Упражнения для развития выносливости: бег в равномерном темпе от 5 до 7 

минут, бег на длинные дистанции (1000 м, 1500 м), бег на лыжах от 3 до 5 км, бег на 

лыжах 2 км на результат, техника выполнения лыжных ходов, спусков, торможений и 

подъёмов, прыжки на скакалке до 3 минут. 

Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лёжа, 

подтягивания на высокой перекладине (мальчики) и низкой перекладине (девочки), 

отжимания на брусьях, приседания, поднимание туловища в положении лёжа за 30 секунд 

и 1 минуту, поднимание ног в висе на гимнастической стенке, броски набивных мячей 1-2 

кг. 

Упражнения для развития координационных способностей: метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м, стрельба из пневматической винтовки. 

Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на полу, наклон вперёд в положении сидя, с помощью партнёра, выпады вперёд и 

в сторону, полушпагат. 



Соревнования: выполнение контрольных нормативов, предусмотренных в 3 ступени 

ВФСК «ГТО» –  Летний фестиваль ГТО, Зимний фестиваль ГТО, стартовый контроль, 

промежуточный контроль, итоговый контроль. 

Тематическое планирование 

 

№ Тема Количество часов 

1 Бег 2 

2 Подтягивание 2 

3 Отжимание 2 

4 Прыжки 2 

5 Метание 2 

 Итого 10 

 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во  

часов 

Форма 

проведения 

1. 

Требования техники безопасности на занятиях 

внеурочной деятельностью. Бег с ускорением от 30 до 40 

м. Эстафетный бег. 

1 

лекция, 

тренировка, 

соревнования 

2. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Техника 

высокого старта, стартового разгона, финиширования. Бег 

с ускорением от 30 до 60 м.  

1 
лекция, 

тренировка 

3. Стартовый контроль. 1 Соревнования 

4. 

Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Техника 

метания малого мяча на дальность. Метание малого мяча 

на дальность в коридор 5-6 м. 

2 Тренировка 

5. 

История появления ВФСК «ГТО». Челночный бег 3*10 м. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

6-8 м. 

1 
лекция,  

тренировка 

6. 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

2 Тренировка 

7. 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1 

лекция, 

тренировка 

8. 
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 Тренировка 

9. 
Бег в равномерном темпе 7 минут. Челночный бег 3*10 м. 

Эстафеты.  
1 

тренировка, 

соревнования 

10. 

Физическая подготовка. Поднимание туловища в 

положении лёжа за 30 секунд, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке. Броски набивных мячей 1 кг. 

1 
лекция, 

тренировка 

11. 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1 

лекция, 

тренировка 

12. 
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
1 Тренировка 

13. 
Первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. Эстафеты. 
1 

лекция, 

соревнования 

14. 
Требования техники безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой. Техника выполнения лыжных ходов. 
1 

лекция, 

тренировка 

15. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, 

торможений и подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км 
2 Тренировка 

16. Промежуточный контроль. 1 Соревнования 



17. Эстафеты на лыжах. 1 Соревнования 

18. Участие в Зимнем фестивале ГТО. 1 Соревнования 

19. 
Техника выполнения лыжных ходов, спусков, 

торможений и подъёмов. Бег на лыжах от 3 до 5 км. 
3 Тренировка 

20. 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней гимнастики. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. 

1 
лекция, 

тренировка 

21. 
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Упражнения 

для развития силы. Упражнения для развития гибкости. 
2 Тренировка 

22. 
Требования техники безопасности на занятиях по 

стрельбе. Стрельба из пневматической винтовки. 
1 

лекция, 

тренировка 

23. 

Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 

6-8 м. Прыжки на скакалке до 3 минут. 

2 Тренировка 

24. 
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Бег с 

ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный бег. 
3 Тренировка 

25. Итоговый контроль. 1 Соревнования 

26. Участие в Летнем фестивале ГТО. 1 Соревнования 

Итого 34  

 

 

2. Модуль: «Тренажеры» 
 

Содержание программы 
 

Основы знаний о физической культуре.  

Этот раздел содержит следующие темы: 

- Основы здорового образа жизни 

- Строение человеческого тела 

- Влияние на организм физических нагрузок 

- Гигиена и контроль физических нагрузок 

- Оказание первой медицинской помощи 

- Способы развития физических качеств 

- Соблюдение правил техники безопасности 

- Знание основ массажа 

1.Выполнение упражнений на тренажёрах 

Второй раздел предлагает выполнение задания на различных тренажёрах. При 

подготовке задания для учащихся необходимо: 

Учитывать возраст и пол 

Физическую подготовленность 

Соблюдать постепенный переход от малой нагрузки к более высокой 



Разумно назначать количество подходов 

Учитывать физическую подготовленность при назначении 

интенсивности работы 

Чередовать нагрузку на различные группы мышц. 

Упражнения на ковриках и матах. 

В этом разделе упражнения могут выполняться под музыку. 

Для развития гибкости 

Координации движений 

Укрепление мышц 

Упражнения – профилактической направленности 

Дыхательная гимнастика 

Основы массажа 

Упражнения с приспособлениями и спортивным инвентарём 

При выполнении упражнений может быть использован любой спортивный 

инвентарь и приспособления. Всё только зависит от поставленных задач. 

Учитывать возраст и пол 

Физическую подготовленность 

Соблюдать постепенный переход от малой нагрузки к более высокой 

Разумно назначать количество подходов 

Учитывать физическую подготовленность при назначении 

интенсивности работы 

Чередовать нагрузку на различные группы мышц. 

Тематическое планирование 

№ Тема Количество 

часов 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

1 

2 Выполнение упражнений на 

тренажерах 

7 

3 Упражнения на ковриках и матах 1 

4 Упражнения с приспособлениями и 

спортивным инвентарем 

1 

 ИТОГО 10 

 

 

 

Календарно - тематическое планирование  



 

№ Наименование разделов и тем По плану По факту Примеча

ния 

1 Развитие физических качеств 5.09   

2 Соблюдение правил т/б во время занятий 12.09   

3 Гигиена, контроль нагрузок, оказание 

первой медицинской помощи. 

19.09   

4 Беговая дорожка 26.09   

5 Велотренажёр 3.10   

6 Эллипсоид 10.10   

7 Тренажёр «Скамейка» 17.10   

8 Стойка для штанги 24.10   

9 «Лодка» 7.11   

10 Упражнения для развития гибкости 14.11   

11 Медицинский мяч ( 1 кг.) 21.11   

12 Доска для измерения гибкости 28.11   

13 Приспособление для сгибания рук в упоре 

лёжа 

5.12   

14 Гимнастическая скамейка 12.12   

15 Упражнения для развития гибкости 19.12   

16 Упражнения для развития координации 26.12   

17 Медицинский мяч ( 1 кг.) 9.01   

18 Доска для измерения гибкости 16.01   

19 Беговая дорожка 23.01   

20 Гимнастическая скамейка 30.01   



21 Скакалка 6.02   

22 Гантели 13.02   

23 Гири 16 кг 20.02   

24 Доска для измерения гибкости 27.02   

25 Приспособление для сгибания рук в упоре 

лёжа 

5.03   

26 Скакалка 12.03   

27 Гимнастический обруч 19.03   

28 Гантели 2.04   

29 Гири 16 кг. 9.04   

30 Эллипсоид 16.04   

31 Упражнения для развития гибкости 23.04   

32 Гимнастическая скамейка 7.05   

33 Беговая дорожка 14.05   

34 Гигиена, контроль нагрузок, оказание 

первой медицинской помощи. 

21.05   

 Всего 34   
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