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Пояснительная записка 

    Рабочая программа внеурочной деятельности « Если хочешь быть здоров» составлена 

на основе примерной программы по физической культуре (Примерная программа по 

физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год), программы внеурочной 

деятельности «Футбол», «Баскетбол», «Волейбол», авт. В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий, 

Москва, Просвещение, 2013 г. Актуальность. Программа «Спортивные игры» призвана 

сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении 

к своему здоровью и физической подготовленности, в творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. В программе представлены 

доступные для обучающихся упражнения, способствующие овладению элементами 

техники и тактики спортивных игр, развитию физических способностей. Основная идея 

программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в 

формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 

необходимого условия социального благополучия и успешности человека.  

Цель программы внеурочной деятельности «Если хочешь быть здоров»: укрепление 

здоровья, физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание 

личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных 

навыков, основ спортивной техники избранных видов спорта.  

Цель конкретизирована следующими задачами:  

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 

 - популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха;  

- формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 

 - обучение технике и тактике спортивных игр;  

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, 

координационных, выносливости, гибкости);  

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний;  

- воспитание моральных и волевых качеств.  

      Программа внеурочной деятельности по направлению деятельность по учебным 

предметам образовательной программы «Если хочешь быть здоров» предназначена для 

обучающихся 8-9 классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными 

особенностями обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в неделю в каждом из 8-9 

классов, всего 34 часа в год.  

   Формы проведения занятий и виды деятельности однонаправленные занятия. 

Посвящены только одному из компонентов подготовки игрока: техники, тактики или 

общефизической подготовке. Комбинированные занятия  включают два-три компонента в 

различных сочетаниях: техническая и физическая подготовка; техническая и тактическая 

подготовка; техническая, физическая и тактическая подготовка. Целостно-игровые 

занятия построены на учебной двухсторонней игре по упрощенным правилам, с 

соблюдением основных правил. Контрольные занятия прием нормативов у 

занимающихся, выполнению контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью 

получения данных об уровне технико- тактической и физической подготовленности 

занимающихся.  
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Планируемые результаты. 

Личностные результаты: 

 - формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания 

ценности человеческой жизни. 

 

Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как 

целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с 

людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих 

на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

- осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 

Предметные результаты: 

 Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Спортивные игры» обучающиеся должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

должны уметь: 
- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 
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- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Спортивные игры» обучающиеся смогут получить знания: 

- значение спортивных игр в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

- жесты судьи спортивных игр; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 

могут научиться: 
- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях 

спортивными играми; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

спортивными играми; 

- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил; 

- демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

- проводить судейство спортивных игр. 
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                   Содержание внеурочной деятельности. 

8 класс 

Общая физическая подготовка 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных 

здоровых привычек. Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и 

её связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

2.Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в 

различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления, 

скорости и высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после 

ведения при встречном движении. Броски в движении после двух шагов.  

Учебная игра. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Физические качества человека и их развитие. Приёмы силовой 

подготовки. Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнений. 2.Специальная подготовка. Приём мяча 

снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Передача мяча с 

собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений. Нижняя прямая 

подача.  

Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Пионербол». 

Футбол 

1.Основы знаний. Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых 

упражнений. Правила соревнований по футболу: поле для игры, число игроков, 

обмундирование футболистов. Составные части ЗОЖ. 

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. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру.  

Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол). 

  

 9 класс 

Общая физическая подготовка 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных 

здоровых привычек. Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и 

её связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

2.Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в 

различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления, 

скорости и высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после 

ведения при встречном движении. Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. 
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Волейбол 

1.Основы знаний. Приёмы силовой подготовки. Основные способы регулирования 

физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнений. 

2.Специальная подготовка. 

Верхняя передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. Верхняя, нижняя 

передача двумя руками назад. Совершенствование приема мяча с подачи и в защите. 

Двусторонняя учебная игра. Одиночное блокирование и страховка. Командные 

тактические действия в нападении и защите. Подвижные игры. 

Футбол 

1.Основы знаний. 

Правила игры в футбол. Роль команды и значение взаимопонимания для игры. Роль 

капитана команды, его права и обязанности. 

Пояснения к правилам игры в футбол. Обязанности судей. Выбор места судей при 

различных игровых ситуациях. Замечание, предупреждение и удаление игроков с полей. 

Планирование спортивной тренировки. Методы развития спортивной работоспособности 

футболистов. 

Виды соревнований. Система розыгрыша. Правила соревнований, их организация и 

проведение. 

2.Специальная подготовка 

Упражнения для развития силы. Приседания с отягощением с последующим быстрым 

выпрямлением подскоки и прыжки после приседания без отягощения и с отягощением. 

Приседание на одной ноге с последующим подскоком вверх. Лежа на животе сгибание ног 

в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора. Броски набивного 

мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удары по футбольному 

мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на 

дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 
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Тематическое планирование 

 

Разделы программ классы 

8 9 

Теория 3 3 

Баскетбол 10 10 

Волейбол 11 11 

Футбол 10 10 

Итого 34 34 
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