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Пояснительная записка  

 

Рабочая программа секции разработана на основании документов:  

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской федерации» 

 Устав государственного бюджетного образовательного учреждения Самарской 

области, г.о. Тольятти МБУ «Школа №15».  

 Письмо Минобрнауки РФ от 12.05.2011 года №03-296 «Об организации 

внеурочной деятельности при введении ФГОС общего образования».  

 Рабочие программы «Физическая культура». Предметная линия учебников М. Я. 

Виленского, В. И. Ляха. 5—9 классы» 

Программа составлена для обучающихся 5-9 классов (136 ч. в год) и реализуется через 

внеурочную деятельность спортивно-оздоровительного направления. Режим занятия 1 раз 

в  неделю по 1 часу (34 часа в год); 5кл. – 1ч. (34 часа в год), 6кл. – 1ч. (34 часа в год), 7кл. 

– 1ч. (34 часа в год), 8кл. – 1ч. (34 часа в год). 

 

Цель программы  

Создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление здоровья 

и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и спортом. 

         Внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников; 

Повышение эффективности использования возможностей физической культуры и 

спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, 

воспитании патриотизма и гражданственности. 

Задачи программы 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих задач: 

• создание положительного отношения школьников к достижению положительных 

результатов, мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности; 

• углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и 

навыков, приобретѐнных на уроках физической культуры; 

 формирование умений максимально проявлять физические способности и 

привлечение спортсменов к соревнованиям разного уровня. 

 формирование у детей школьного возраста осознанных потребностей в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом 

самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни. 

Программа предусматривает широкое использование на занятиях физических 

упражнений общеразвивающей и прикладной направленности, подвижных игр и эстафет, 

что способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. 

Повышению мотивации школьников к занятиям по программе комплекса ГТО 

способствует и участие в контрольных прикидках, соревнованиях по общей физической 

подготовке, физкультурных праздниках и т. п. 

К выполнению нормативов допускаются школьники, относящиеся к основной группе 

здоровья, на основании результатов диспансеризации или медицинского осмотра. 

Школьники, относящиеся к подготовительной группе здоровья, могут участвовать в 

соревнованиях и сдаче норм  комплекса ГТО избирательно, в соответствии с 

ограничениями по состоянию здоровья, на основании справки терапевта, в которой 

указывается диагноз и противопоказания к тому или иному виду двигательных действий.  



 

 

Планируемые результаты 

 

Ожидаемые результаты 

Улучшение показателей физического развития; 

Выполнение нормативных показателей; 

Привлечение спортсменов к соревнованиям разного уровня. 

Личностные, метапредметные результаты внеурочной деятельности. 

 Личностные универсальные учебные действия 
-    образ социально-политического устройства – представление о государственной 

организации России, знание государственной символики (герб, флаг, гимн), знание 

государственных праздников, 

-    освоение национальных ценностей, традиций, культуры, знание о народах России; 

-    ориентация в системе моральных норм и ценностей, понимание морали; 

-    экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех ее проявлениях; 

знание основных принципов и правил отношения к природе, знание основ здорового 

образа жизни и здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных 

ситуациях. 

В рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы: 

-    гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну; 

-    уважение и принятие других народов России и мира, готовность к равноправному 

сотрудничеству; 

-    уважение личности и ее достоинства, доброжелательное отношение к окружающим, 

нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им; 

-    потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании; 

-    позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при 

следовании моральным нормам. 

В рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы: 
-    готовность и способность к участию в школьных и внешкольных мероприятиях; 

-    готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 

обязанностей ученика; 

-    умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и 

принятия; умение разрешать конфликты; 

-    умение строить жизненные планы с учетом конкретных социально-исторических, 

политических и экономических условий; 

-    готовность к выбору профильного образования; 

Выпускник получит возможность для формирования: 
-    выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интересов учения; 

-    готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

-    адекватной позитивной самооценки; 

-    компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

-    морального сознания, способности к решению моральных дилемм на основе учета 

позиций участников дилеммы, ориентации на их мотивы и чувства; устойчивое 

следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

-    сопереживания чувствам другим, выражающегося в поступках, направленных на 

помощь и обеспечение благополучия. 

Регулятивные универсальные учебные действия 
-    преобразование практической задачи в познавательную; 

-    самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учета выделенных 

учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 



-    планировать пути достижения целей; 

-    уметь самостоятельно контролировать свое время и управлять им; 

-    принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

-    осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия;  

-    адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение 

Выпускник получит возможность научиться: 
-    самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

-    при планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения;  

-    выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее 

эффективный; 

-    адекватно оценивать свои возможности достижения цели определенной сложности в 

различных сферах самостоятельной деятельности; 

-    овладению основами саморегуляции эмоциональных состояний; 

-    прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути 

достижения целей. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 

-    учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

-    уметь формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать ее;  

-    уметь устанавливать и сравнивать разные точки зрения прежде, чем принимать 

решения и делать выборы; 

-    уметь договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; 

-    уметь задавать вопросы необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером; 

-    уметь осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

-    уметь организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять  функции участников, способы взаимодействия; планировать 

общие способы работы; 

-    управлять поведением партнера, осуществляя контроль, коррекцию, оценку действий 

партнера, уметь убеждать; 

-    уметь работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать;  

Выпускник получит возможность научиться: 
-    учитывать и координировать различные позиции других людей, отличные от 

собственной, в сотрудничестве; 

-    учитывать разные мнения и интересы и уметь обосновывать собственную позицию, 

-    понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

-    уметь продуктивно разрешать конфликты на основе учета интересов и позиций всех 

его участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; уметь 

договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов; 

-    брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

-    оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в совместной 

деятельности;  

-    в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

информацию, необходимую партнеру как ориентиры для построения действия; 

-    вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 



участвовать в дискуссии и аргументации своей позиции,  

-    следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнерам, внимания к личности 

другого; адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на 

нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнерам в 

процессе достижения общей цели совместной деятельности; 

-    уметь устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями 

между членами группы для принятия эффективных совместных решений;  

Познавательные универсальные учебные действия 
Выпускник научится: 

-    проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя; 

-    осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек 

и сети Интернет; 

-    осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

-    давать определение понятиям; 

-    обобщать понятия; 

-    осуществлять сравнение,  классификацию, самостоятельно выбирая основания и 

критерии для указанных логических операций; 

-    строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных 

связей; 

-    умение выделять главное и второстепенное,  

Выпускник получит возможность научиться: 
-    ставить проблему, аргументировать ее актуальность; 

-    самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения и 

эксперимента; 

-    делать умозаключения и выводы на основе аргументации; 

 

Содержание программы 
  Во внеурочной деятельности учащиеся занимаются в спортивной секции, участвуют 

во внутришкольных и в городских соревнованиях. Основной акцент в учебно-

тренировочном процессе делается на развитие общей физической подготовки. 

Теоретическая подготовка составляет лишь небольшой фрагмент ознакомительной 

программы, об основных терминах (тактика и техника) и элементарных основах правил 

состязаний и соревнований. 

Учебный материал по теоретической подготовке  

Тема 1. Общая и специальная физическая подготовка. 

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. 

Тема 2. Техническая подготовка. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, физической 

подготовки баскетболистов. Классификация и терминология технических приемов. 

Тема 3. Тактическая подготовка. 

Понятие о стратегии, тактике и стиле игры. Характеристика и анализ тактических 

вариантов игры. Тактика отдельных игроков (защитников, нападающих). 

Тема 4 . Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, 

чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 

Учебный материал по практической подготовке  



Тема 1. Общая физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу, на бег, на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений – сгибания 

и разгибания рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими 

руками разновременно, тоже во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания, отведения, приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, подскоки из различных исходных положений ног; сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах, прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы, наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, из положения лежа на спине переход в 

положение сидя, смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз, угол из исходного 

положения лежа, сидя в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, набивными мячами, мешочками с песком,  палками. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса. 

Преодоление веса и сопротивление партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазание 

по шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке.  

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег с задачей 

догнать партнера. Выполнение общеразвивающих упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с высокой 

амплитудой движений. Упражнения с помощью партнера. Упражнения с гимнастической 

палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, 

назад. Прыжки опорные через козла, коня. Упражнения в равновесии. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. 

Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий». С перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в волейбол, в 

бадминтон, в баскетбол. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по снегу, по 

песку. Эстафеты. Метание гранаты. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 

500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч. Ходьба на лыжах. Марш-

бросок. Туристические походы. 

Тема 2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений. Бег с максимальной частотой шагов на 

месте и перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам. Бег за лидером. Бег 

на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Многократные 

прыжки с ноги на ногу. Прыжки на одной ноге на месте и в движении. Прыжки в сторону. 

Бег и прыжки с отягощениями. 



Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска. Сгибание и 

разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание от 

стены ладонями и пальцами. Передвижение в упоре на раках по кругу. Передвижение на 

руках в упоре лежа. Упражнения для кистей рук с теннисными мячами. Метание мячей 

различного веса и объема на точность, дальность, быстроту. Метание палок. Удары по 

летящему мячу. Бросок мяча в прыжке с разбега. 

Упражнения для развития игровой ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе, 

беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. 

Метание теннисного и баскетбольного мяча в цель. Броски мяча в стену и последующей 

ловлей. Ведение мяча с ударами о скамейку, о пол. Ведение мяча с одновременным 

выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные упражнения в 

беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной интенсивностью и 

различной продолжительностью работы и отдыха. Игры. Круговая тренировка. 

Тема 3. Техническая подготовка. 

Прыжок толчком двух ног, прыжок толчком одной ноги, остановка прыжком, остановка 

двумя шагами. Повороты вперед, повороты назад. Ловля мяча двумя руками на месте и в 

движении, в прыжке, при встречном движении, при поступательном движении, при 

движении сбоку, ловля рукой на месте. Ловля мяча одной рукой в движении. Передача 

мяча двумя руками сверху, от плеча, от груди. Передача двумя руками снизу, с места. 

Передача мяча двумя руками в прыжке. Встречные передачи мяча. Передача мяча одной 

рукой сверху, от плеча, от груди. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча со зрительным контролем. Ведение 

мяча на месте, ведение мяча по прямой, ведение мяча по дугам, ведение мяча по кругам. 

Ведение мяча зигзагом. Броски в корзину двумя руками сверху. Броски в корзину двумя 

руками от груди. Броски в корзину двумя руками снизу. Броски в корзину двумя руками с 

отскоком от щита. Броски в корзину двумя руками с места. И в движении. Броски в 

корзину двумя руками (ближние). Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в 

корзину одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной рукой в прыжке. 

Броски в корзину одной рукой прямо перед щитом. Броски в корзину одной рукой 

параллельно щиту. 

Тема 4. Тактическая подготовка. 

Тактика нападения. Выход для получения мяча. Выход для отвлечения мяча. Розыгрыш 

мяча. Атака корзины. «Передай мяч и выходи». Наведение, пересечение. 

Тактика защиты. 
Противодействие получению мяча. Противодействие выходу на свободное место. 

Противодействие розыгрышу мяча. Противодействие атаки корзины. Подстраховка. 

Система личной защиты. 

Тема 5. Организационно-воспитательные мероприятия. 

Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения в спортивном 

зале, в раздевалках, на улице, в автобусах. Техника пожарной безопасности и действия в 

чрезвычайных ситуациях. Общие и родительские собрания. Проведение соревнований 

«Веселые старты», Новогодних праздников и т.п. Посещение турниров и матчей с 

участием спортсменов групп спортивного совершенствования. 

Тема 6. Инструкторская и судейская практика. 

Организация и проведение комплекса общеразвивающих упражнений, а также беговых 

разминочных упражнений. Вспомогательная беседа с тренерами по основным правилам 

игры в баскетбол, волейбол, футбол и т.д.. Судейская практика в двусторонних играх 

команд младшей группы. 

Тема 7. Участие в соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки предусматривается участие обучающихся в 

соревнованиях общефизической направленности («Веселые старты», соревнования по 



кроссу, тематические спортивные праздники) и специализированные соревнования 

(первенство школы, первенства по району, городу). 

Тема 8. Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психологическим восстановлением учащихся. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением снимается нервно-

психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тематический план 

 
№ 

п/п 

Тема Количество часов 

теория практика всего 

1 Инструктаж по технике безопасности 1  1 

2 Упражнения на развитие силы  2 2 

3 Упражнения на выносливость  2 2 

4 Упражнения на гибкость  1 1 

 Подвижные игры  2 2 

5 Упражнения на развитие скоростных 

способностей. Спортивная игра – 

футбол. 

 4 4 

6 Упражнения на развитие скоростно-

силовых способностей. Спортивная 

игра – баскетбол. 

 5 5 

7 Упражнения на развитие 

координационных способностей. 

Спортивная игра – волейбол. 

 4 4 

8 Упражнения на осанку  2 2 

9 Дыхательные упражнения  1 1 

10 Подвижные игры  4 4 

11 Соревновательная подготовка. Русская 

народная игра «Лапта» 

 5 5 

12 Воспитательная работа  1 1 

 Итого: 1 33 34 
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