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Пояснительнаязаписка 

 

Внеурочная деятельностьобучающихся общеобразовательных учреждений объединяет все 

виды деятельности обучающихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и 

целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является неотъемлемой 

частью образовательного процесса. Время, отводимое на внеурочную деятельность, используется по 

желанию обучающихсяв формах, отличных от урочной системы обучения. 

Программа внеурочной деятельности ШКС «ПРОГРЕСС» предназначена для физкультурно – 

спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к физической 

культуре и спорту. 

Материалпрограммыпредполагаетизучениеосновчетырёхспортивныхигр: футбола, баскетбола, 

волейбола и русской лапты,идаётсявтрёхразделах: основы знаний, 

общаяфизическаяподготовкаиспециальнаятехническаяподготовка. 

Материалпообщейфизическойподготовкеявляетсяединымдлявсех 

спортивныхигривходитвкаждоезанятиекурса. 

Программа разработана на основе требованийкрезультатамосвоения образовательной 

программы. 

 

Нормативно-правовойбазойпрограммыявляются: 
 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ (гл.13 ст. 

101); 
 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 

"Обутверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего  
образования". 

 

Цельизадачикурса. 

Программа внеурочной деятельности ШКС «ПРОГРЕСС»  может рассматриваться как 

одна из ступеней к формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего 

воспитательно - образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации 

обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения 

физического и психическогоздоровьякак необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно - ориентированный 

подходы. 

Цель курса внеурочной деятельности ШКС «ПРОГРЕСС»:укрепление здоровья, 

физического развития и подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранных 

видов спорта. 

Цельконкретизированаследующимизадачами: 

- пропагандаздоровогообразажизни,укреплениездоровья,содействиегармоническомуфизическому 

развитию обучающихся; 

- уобучающихсяустойчивогоинтересакзанятиямспортивнымииграми; 

- обучениетехникеитактикеспортивныхигр; 

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

координационных, выносливости, гибкости); 

- формированиеу обучающихсянеобходимыхтеоретическихзнаний; 

- воспитаниеморальныхиволевыхкачеств. 

 

ПрограммавнеурочнойдеятельностиШКС «ПРОГРЕСС» предназначена для обучающихся 5-9 

классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение2часа в неделю в каждом из5-9классов, всего 34 часа в 

год. 

 

 



Содержаниерабочейпрограммы 

5 класс 

Общаяфизическаяподготовка 

Основнаястойка,построениевшеренгу.Упражнениядляформированияосанки. 
Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпредметов. 

Ходьбананосках, пятках, вполу приседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпо кругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Высокийстартибегсостартапо команде. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. 

Прыжки с поворотом на 90°, 180º, с места ,со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на 

скамейку. Метание малого мяча на дальность и в цель. Метание надальностьотскокаотстены, 

щита.Лазаниепогимнастическойстенке.Кувырки, перекаты, стойканалопатках, 

акробатическаякомбинация.Упражненияввисахи упорах. 

Баскетбол 

1. Основызнаний.Основныечаститела.Мышцы,костиисуставы.Какукрепитьсвои 

костиимышцы.Физическиеупражнения.Режимдняирежимпитания. 

2. Специальнаяподготовка.Броскимячадвумярукамистоянаместе(мячснизу, мячу груди, 

мячсзадинадголовой); 

передачамяча(снизу,отгруди,отплеча);ловлямячанаместеивдвижении–низко 

летящегоилетящегонауровнеголовы. 

Стойкаигрока,передвижениевстойке.Остановкавдвижениипозвуковомусигналу. 

Подвижныеигры:«Охотникииутки»,«Летает–нелетает»;игровыеупражнения«Брось 

–поймай»,«Выстрелвнебо»смалымиибольшимимячами. 

Волейбол 

1. Правила игры в волейбол. Состав команды, замена игроков, костюм игрока. Упрощенные правила 

игры. Основы судейской терминологии и жеста. 

2. Специальнаяподготовка.Специальнаяразминкаволейболиста. Броскимячадвумя рукамистоявстену, 

впол,ловляотскочившегомяча, подбрасываниемячавверхи 

ловляегонаместеипослеперемещения.Перебрасываниемячапартнёрувпарахи тройках - 

ловлямячанаместеивдвижении – низколетящегоилетящегонауровне головы. 

Стойкаигрока,передвижениевстойке.Подвижныеигры:«Бросьипопади»,«Сумейпринять»;игровыеупраж

нения«Брось – поймай», «Ктолучший?» 

Футбол 

1. Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины 

переохлажденияиперегреванияорганизмачеловека.Признакипростудногозаболевания. 

2. Специальная подготовка. Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу сместа, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча в парах. Подвижныеигры: 

«Точнаяпередача», «Попадивворота». 

Русскаялапта 

1. Основызнаний. История возникновения игры. Влияние народных подвижных игр на развитие 

двигательных качеств. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во время игры. 

Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча на месте. Удары битой по мячу. Броски мяча в 

неподвижную цель. 

 

6 класс 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметамиибезпредметов. 

Ходьбананосках, пятках, вполуприседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпо кругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Бегсвысокогостартана30, 40 метров. 

Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров,3х15 метров, бегдо10 

минут.Опорныепрыжки, соскакалкой, свысотыдо50 см, вдлинусместаиввысоту сразбега, 

напрыгиваниенаскамейку.Метаниемалогомячанадальностьивцель, метание на дальность отскока от 

стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату.Кувырки, 

перекаты. Стойканалопатках, акробатическая комбинация.Упражненияввисахиупорах. 

Баскетбол 

1. Основы знаний. Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физические 

упражнения – путькздоровью, работоспособностиидолголетию. 



2. Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячавстойке 

баскетболиста.Остановкапрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиотгрудина 

местеивдвижении.Ведениемячаправойилевойрукойпопрямой,подуге, с 

остановкамипосигналу.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитас места, 

послеведенияиостановки. 

Подвижные игры:«Мяч среднему»,«Мяч соседу»,эстафеты с ведением мяча и с 

броскоммячапослеведенияиостановки. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Чтотакоебезопасностьна спортивной площадке. 

Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Гигиеническиеправила – 

какихсоблюдениеспособствуетукреплениюздоровья. 

 

2. Специальнаяподготовка.Подводящиеупражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойподаче.Подб

расываниемячаназаданнуювысотуирасстояниеоттуловища. Подвижныеигры: «Волна», 

«Неудобныйбросок». 

Футбол 

1. Основызнаний.Утренняяфизическаязарядка.Пред матчеваяразминка.Чтозапрещено приигревфутбол. 

2. Специальная подготовка. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча внешней 

ивнутреннейчастьюподъёмапопрямой, подуге, состановкамипосигналу, между стойками,с обводкой 

стоек. Остановка катящегося мяча внутренней частью стопы. Подвижныеигры: «Гонкамячей», 

«Метковцель», «Футбольныйбильярд». 

Русскаялапта 

1. Основызнаний. История возникновения игры. Влияние народных подвижных игр на развитие 

двигательных качеств. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во время 

игры. 

2. Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча на месте и в движении. Удары битой по 

мячу.Броскимяча в неподвижную идвижущуюся цель. Подача мяча.Точностьпопадания мячом в 

движущуюся цель. Индивидуальные действия с мячом и без мяча. 

 

7 класс 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметами 

ибезпредметов.Бегсускорениемна30, 40, 50 метров.Бегсвысокогостартана30, 40, 50 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров, 6х10 метров, бегдо10 

минут.Опорныепрыжки, соскакалкой, вдлинусместаисразбега, ввысоту сразбега, 

напрыгиваниеипрыжкивглубину.Метаниемалогомячанадальностьивцель.метаниенадальностьотскокао

тстены, щита.Броскинабивногомяча1 кг. Силовыеупражнения: лазание, подтягиваниесериями, 

переворот вупор. Акробатическая комбинация.Упражнениясгантелями. 

Баскетбол 1.Основызнаний.Антропометрическиеизмерения.Питаниеиегозначение для роста и 

развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливаниеорганизма. 

2. Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячавстойке 

баскетболиста.Остановкавдвашагаипрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиот груди

 сшагомисосменоймест, вдвижении.Ведениемячаправойилевой 

рукойсизменениемнаправления.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемот щитасместа, 

бросокоднойрукойпослеведения. 

Подвижныеигры:«Попадивкольцо»,«Гонкамяча»,эстафетысведениеммячаис 

броскоммячапослеведения. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Самоконтрольиегоосновные приёмы. Мышечная 

система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и 

здоровыйобразжизни.Утренняяфизическаязарядка. 

2. Специальнаяподготовка.Приёммячаснизудвумяруками.Передачамячасверхудвумя руками вперёд-

вверх. Нижняя прямая подача.Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговаялапта». 

Футбол 

1. Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (футзалом). Физическая нагрузка и её 



влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организмазимой. 

 

2. Специальнаяподготовка.Ударногойсразбегапонеподвижномуикатящемусямячу 

вгоризонтальную(полосашириной1,5метра,длинойдо7-8метров)ивертикальную (полосашириной2 

метра, длиной5-6 метров) мишень.Ведениемячамеждупредметами 

исобводкойпредметов.Подвижныеигры: «Передал – садись», «Передаймячголовой». Русская лапта 

1. Основызнаний. История возникновения игры. Влияние народных подвижных игр на развитие 

двигательных качеств. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во время 

игры. 

2. Специальнаяподготовка.Ловля и передача мяча в движении. Удары битой по мячу. Осаливание 

игрока. Броски мяча в движущуюся цель. Осаливание и самоосаливание. Финты при осаливании. 

Индивидуальные действия с мячом и без мяча. 
 

8 класс 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнениядляформированияосанки.Общеукрепляющиеупражненияспредметами ибезпредметов. 

Ходьбананосках, пятках, вполуприседе, вприседе, быстрымширокимшагом.Бегпо кругу, 

сизменениемнаправленияискорости.Бегсвысокогостартана30, 40 метров. 

Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров,3х15 метров, бегдо10 

минут.Опорныепрыжки, соскакалкой, свысотыдо50 см, вдлинусместаиввысоту сразбега, 

напрыгиваниенаскамейку.Метаниемалогомячанадальностьивцель, метание на дальность отскока от 

стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату.Кувырки, 

перекаты. Стойканалопатках, акробатическая комбинация.Упражненияввисахиупорах. 

Баскетбол 

1. Основы знаний. В чём сила командной игры. Физические упражнения–путь к 

здоровью, работоспособностиидолголетию. 

2. Специальнаяподготовка.Специальныепередвижениябезмячавстойке 

баскетболиста.Остановкапрыжком.Ловляипередачамячадвумярукамиотгрудина 

местеивдвижении.Ведениемячаправойилевойрукойпопрямой,подуге, с 

остановкамипосигналу.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитас места, 

послеведенияиостановки. Правила игры стритбол. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Чтотакоебезопасностьна спортивной площадке. 

Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Гигиеническиеправила – 

какихсоблюдениеспособствуетукреплениюздоровья. 

2. Специальнаяподготовка.Подводящиеупражнениядляобученияпрямойнижнейибоковойподаче.Подб

расываниемячаназаданнуювысотуирасстояниеоттуловища. Футбол 

1. Основызнаний.Предматчевая разминка.Чтозапрещеноприигре вфутбол. 
2. Специальная подготовка.Остановка катящегося мяча.Ведение мяча внешнейи 

внутреннейчастьюподъёмапопрямой, подуге, состановкамипосигналу, между стойками,собводкой 

стоек.Остановка катящегося мяча внутренней частью стопы. Пассивное и активное взаимодействие 

игроков. Правила игры фут зал. 

Русскаялапта 

1. Основы знаний. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во время игры. 

2. Специальная подготовка.Осаливание и самоосаливание игрока. Финты и уклонения. Удары 

битой по мячу. Точность попадания мячом в движущуюся цель. Жесты судей. Индивидуальные и 

командные действия с мячом и без мяча. 

 

9 класс 

Общаяфизическаяподготовка 

Упражнения для формирования осанки.Общеукрепляющие упражнения с предметамии 

безпредметов.Бегсускорениемна30, 40, 50 метров.Бегсвысокогостартана30, 40, 50 

метров.Бегспреодолениемпрепятствий.Челночныйбег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до10 

минут.Опорныепрыжки, соскакалкой, вдлинусместаис разбега, ввысотус разбега, 

напрыгиваниеипрыжкивглубину.Метаниемалогомячанадальностьив 



цель.метаниенадальностьотскокаотстены, щита.Броскинабивногомяча1 кг. Силовыеупражнения: 

лазание, подтягиваниесериями, переворот вупор. Акробатическая 

комбинация.Упражнениясгантелями. 

Баскетбол 1.Основызнаний.Антропометрическиеизмерения.Питаниеиегозначение для роста и 

развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливаниеорганизма. 

2.Специальнаяподготовка.Ловляипередачамячадвумярукамиотгрудисшагом и со сменой мест, в 

движении. Ведение мяча правой и левой рукой с 

изменениемнаправления.Бросокмячадвумярукамиотгрудисотражениемотщитасместа, 

бросокоднойрукойпослеведения. Стритбол. 

Волейбол 

1. Основызнаний.Основныеправилаигрывволейбол.Самоконтрольиегоосновные приёмы. 

Понятиеоздоровомобразежизни.Режимдняиздоровыйобразжизни.. 

2. Специальнаяподготовка.Приёммячаснизудвумяруками.Передачамячасверхудвумярукамивперёд-

вверх.Верхняя прямаяподача.Блокирование мяча. Нападающийудар. Тактические действия игроков. 

Футбол 

1. Основы знаний. Различие между футболом и мини-футболом (футзалом). Физическая нагрузка и её 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организмазимой. 

2. Специальнаяподготовка.Ударногойсразбегапонеподвижномуикатящемусямячу вгоризонтальную 

(полосашириной 1,5 метра, длинойдо7-8 метров)ивертикальную (полосашириной2 метра, длиной5-6 

метров) мишень.Ведениемячамеждупредметами исобводкойпредметов. Правила игры футзал. 

Русскаялапта 

3. Основызнаний. Правила игры, варианты, требования к технике безопасности во время игры. 

4. Специальнаяподготовка.Тактикаигры.Осаливаниеисамоосаливаниеигрока.Финты и уклонения. 

Удары битой по мячу. Точность попадания мячом в движущуюся цель. 

 

Планируемые результаты 

Впроцессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей взначимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здоровогообразажизни, культуры здоровья у обучающихся 

формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальныхценностей;предметные–черезформированиеосновныхэлементовнаучного 

знания,аметапредметныерезультаты–черезуниверсальныеучебныедействия(далее УУД). 

Личностные результаты отражаютсяв индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

- формированиекультурыздоровья–отношениякздоровьюкаквысшейценностичеловека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего или 

исключающего воздействие факторов, способных нанести вред физическому и психическому 

здоровью; 

- формированиепотребностиответственногоотношениякокружающимиосознания ценности 

человеческой жизни. 

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. 

Входереализацияпрограммы«Физическаякультура»обучающиесядолжнызнать: 

- особенностивоздействиядвигательнойактивностинаорганизмчеловека; 

- правилаоказанияпервойпомощи; 

- способысохраненияиукреплениездоровья; 

- своиправаиправадругихлюдей; 

- влияниездоровьянауспешнуюучебнуюдеятельность; 

- значениефизическихупражненийдлясохраненияиукрепленияздоровья; должны 

уметь: 

- составлятьиндивидуальныйрежимдняисоблюдатьего; 

- выполнять физическиеупражнениядляразвитияфизическихнавыков; 

- заботитьсяосвоемздоровье; 

- применятькоммуникативныеипрезентационныенавыки; 

- оказыватьпервуюмедицинскуюпомощьпритравмах; 



- находитьвыходизстрессовыхситуаций; 

- приниматьразумныерешенияпоповодуличногоздоровья,атакже сохраненияи 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватнооцениватьсвоёповедениевжизненныхситуациях; 

- отвечатьзасвоипоступки; 

- отстаиватьсвоюнравственнуюпозициювситуациивыбора. 

Метапредметныерезультаты: 

- 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; 

- способностьрациональноорганизоватьфизическуюиинтеллектуальнуюдеятельность; 

- умениепротивостоятьнегативнымфакторам,приводящимкухудшениюздоровья; 

- формированиеуменийпозитивногокоммуникативногообщениясокружающими. 

Оздоровительныерезультатыпрограммывнеурочнойдеятельности: 

- осознаниеобучающимися 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. 

Первостепеннымрезультатомреализациикурсавнеурочнойдеятельностибудетсознательное 

отношение обучающихся к собственному здоровью. 
 

 



Тематическоепланирование. 

5 класс 

 

№ 

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Форма 

проведения 

занятий 

ЭОР 

Всего Теория Практика   

1.Футбол 18 1 17  https://resh.e
du.ru/ 1. ПравилаТБ.Историяфутбол

а. 
Основныеправилаигрывфут
бол. 

1 1 - Беседа  

2. Изучениестоекигрока, 
перемещенийв стойке. 

2  3 Физические 

упражнения 

3. Вариантыведениямяча 
безсопротивления 
защитника. 

2  2 Физические 
упражнения 

4. Ударыповоротамна 
точность 
попаданиямячомвцель. 

2  2 Физические 

упражнения 

5. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам. 

2  2 Физические 
упражнения 

6. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам.Игра 

2  2 Физические 

упражнения 

7. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам.Игра 

2  2 Физические 
упражнения 

8. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

9. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физические 
упражнения 

2.Баскетбол 16 1 15   

10. ПравилаТБ.Историябаскетб
ола. 
Основныеправилаигрывбас
кетбол. 

1 1 - Беседа  https://resh.e
du.ru/ 

11. Стойкиигрока, 
перемещения 
встойке.Ловлямяча. 

2  3 Физические 

упражнения 

12. Ловляипередача 
мячанаместе 
ивдвижениибезсопротивлен
ия 
защитника. 

2  2 Физические 
упражнения 

13. Вариантыведениямячабезс
опротивлениязащитника.В
ырывание 
ивыбиваниемяча. 

2  2 Физические 

упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


14. Броскимячапослеведенияи
ловлибезсопротивления 
защитника. 
Игра 

2  2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

15. Комбинации:ловля, 
передача, 
ведение,бросок.Игра 

2  2 Физические 

упражнения 

16. Комбинации:ловля, 
передача, 
ведение,бросок.Игра 

2  2 Физические 
упражнения 

17. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-баскетбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

3.Волейбол 20 1 19  https://resh.e
du.ru/ 18. ПравилаТБ.Историяволейб

ола. 
Основныеправилаигрыввол
ейбол. 

1 1 - Беседа  

19. Изучениестоекигрока, 
перемещенийв стойке. 

2  3 Физические 
упражнения 

20. Передачамяча сверхудвумя 
рукаминаместе ипосле 
перемещения вперед 

2  2 Физические 

упражнения 

21. Передачамяча сверхудвумя 
рукаминаместе ипосле 
перемещения 
вперёд. 

2  2 Физические 
упражнения 

22. Приёммяча снизудвумя 
рукамина месте ипосле 
перемещения 
вперёд. 

2  2 Физические 
упражнения 

23. Приёммяча снизудвумя 
рукамина месте ипосле 
перемещения 
вперёд. 

2  2 Физические 

упражнения 

24. Нижняяпрямаяподачамяча 
срасстояния 3-6мот сетки. 

2  2 Физические 
упражнения 

25. Нижняяпрямаяподачамяча 
срасстояния 3-6мот сетки. 

2  2 Физические 
упражнения 

26. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

27. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физические 
упражнения 

4. Русскаялапта 13 7 6  https://resh.e
du.ru/ 28. ПравилаТБ.Историярусско

йлапты. 
Основныеправилаигрывлап
ту. 

1 1 - Беседа  

29. Стойкаигрока.Передвижен
ияигроков.Ударыбитойпом
ячу.Игра. 

2  3 Физические 
упражнения 

30. Ловляипередача 
мяча.Броскимяча вцель. 

2  2 Физические 

упражнения 

31. Ловляипередача 
мяча.Броскимяча 

2  2 Физические 
упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


вцель.Ударыбитойсверху. 

32. Ловляипередача 
мяча.Броскимяча 
вцель.Ударыбитойсверху. 
Игра. 

2  2 Физические 
упражнения 

33. Боковойударбитой.Ловля 
ипередачамяча.Броскимяча 
вцель. 
Игра 

2  2 Физические 

упражнения 

34. Боковойударбитой.Ловляи
передачамяча.Броскимяча 
вцель. 
Игра 

2  2 Физические 
упражнения 



 

  6 класс  

 

№ 

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Форма 

проведения 

занятий 

ЭОР 

Всего Теория Практика   

1.Футбол 18 1 17  https://resh.
edu.ru/ 1. ПравилаТБ.Закреплениетех

никистоекигрока,перемеще
нийв 
стойке. 

1 1 - Беседа  

2. Вариантыведениямяча 
спассивнымсопротивление
м защитника. 

2  3 Физические 

упражнения 

3. Ударыповоротамна 
точность 

попаданиямячомвцель.Оста
новкамяча 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

4. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам. Игра. 

2  2 Физические 

упражнения 

5. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам. Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

6. Позиционныенападения без 
измененияпозицийигроков.
Игра. 

2  2 Физические 

упражнения 

7. Позиционныенападения без 
измененияпозицийигроков.
Игра. 

2  2 Физические 

упражнения 

8. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2 1 2 Физически
е 
упражнени
я 

9. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

2. Баскетбол 16 1 15  https://resh.
edu.ru/ 10. ПравилаТБ.Стойкиигрока,п

еремещениявстойке. 
1 1 - Физические 

упражнения 

11. Ловляипередача мяча 
наместе 
ивдвижениибезсопротивлен
ия 
защитника. 

2  3 Физически
е 
упражнени
я 

12. Вариантыведениямячабезс
опротивленияис 
сопротивлением 
защитника. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

13. Броскимячапослеведенияи
ловлибезсопротивлениязащ

2  2 Физические 

упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


итника. 
Вырываниеивыбивание 
мяча. 

14. Комбинации:ловля, 
передача, 
ведение,бросок.Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

15. Позиционноенападение(5:0
)безизмененияпозицийигро
ков. 

2  2 Физические 

упражнения 

16. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-баскетбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

17. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-баскетбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

3. Волейбол 20 1 19  https://resh.
edu.ru/ 18. ПравилаТБ.Закреплениетех

никистоек 
игрока,перемещенийв 
стойке. 

1 1 - Физически
е 
упражнени
я 

19. Передачимячанадсобой.Ни
жняяпрямаяподачамяча. 

2  3 Физические 

упражнения 

20. Приёммяча снизудвумя 
рукамина месте ипосле 
перемещения 
вперёд. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

21. Приёммяча снизудвумя 
рукамина месте ипосле 
перемещения 
вперёд. 

2  2 Физические 

упражнения 

22. Нижняяпрямаяподачамяча.
Передачамячасверхудвумя
руками. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

23. Нижняябоковаяподачамяча
.Передачамячасверхудвумя 
руками. 
Приеммяча снизудвумя 
руками. 

2  2 Физические 

упражнения 

24. Нижняябоковаяподачамяча
.Передачамячасверхудвумя 
руками. 
Приеммяча снизудвумя 
руками. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

25. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

26. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

27. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

4. Русскаялапта 16 1 15  https://resh.

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


28. ПравилаТБ.Стойкаигрока.
Перемещениеигроков.Ловл
яи 
передачамяча 
впарахвдвижении. 

1 1 - Физически
е 
упражнени
я 

edu.ru/ 

29. Ловляипередачамячанамес
теивдвижении.Перемещени
е 
игроков.Игра. 

2  3 Физические 

упражнения 

30. Перемещениевстойкебоком
,спинойвперед.Ловляи 
передача 
мячавпарахвдвижении.Игра
. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

31. Перемещениевстойкебоком
,спинойвперед.Ловляи 
передача 
мячавпарахвдвижении.Игра
. 

2  2 Физические 

упражнения 

32. Ударыбитойпомячу.Удары
наточность:вопределенную
цельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

33. Ударыбитойпомячу.Удары
наточность:вопределенную
цельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

34. Ударыбитойпомячу.Удары
наточность:вопределенную
цельна 
поле.Подачамяча.Игра. 

2  2 Физические 

упражнения 

 

7 класс 

 

№ 

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Форма 

проведения 

занятий 

ЭОР 

Всего Теория Практика   

1.Футбол 18 1 17  https://resh.
edu.ru/ 1. ПравилаТБ.Стойкаигрока,п

еремещенийвстойке. 
1 1 - Физически

е 
упражнени
я 

2. Ведениямячаспассивнымсо
противлениемзащитника. 

2  3 Физические 

упражнения 

3. Ударыповоротамнаточност
ьпопадания мячомвцель. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

4. Комбинации:ведение,удар(
пас),приёммяча,остановка,
ударпо 
воротам. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

5. Позиционныенападенияс 
изменениемпозицийигроко

2  2 Физически
е 

https://resh.
edu.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


в. упражнени
я 

6. Нападениясатакойибезатак
инаворота.Правилафутзала. 

2  2 Физические 

упражнения 

7. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

8. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

9. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-футбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

2.Баскетбол 16 1 15  https://resh.
edu.ru/ 10. ПравилаТБ.Стойкиигрока,п

еремещениявстойке.Ведени
емяча. 

1  - Физически
е 
упражнени
я 

11. Ловляипередачамячанамес
те ивдвиженииспассивным 
сопротивлениемзащитника. 

2  3 Физические 

упражнения 

12. Вариантыведениямячаспас
сивнымсопротивлениемзащ
итника. 
Перехватмяча. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

13. Броскимячапосле 
веденияиловлис пассивным 
противодействием.Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

14. Комбинации:ловля, 
передача, 
ведение,бросок.Быстрыйпр
орыв. Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

15. Позиционноенападение(5:0
)сизменениемпозицийигрок
ов. 
Нападениебыстрымпрорыв
ом(2:1). 

2  2 Физические 

упражнения 

16. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-баскетбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

17. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-баскетбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

3. Волейбол 20 1 19   
18. ПравилаТБ.Стойкиигрока,п

еремещенийвстойке. 
1 1 - Физические 

упражнения 

19. Приеммячаснизудвумярука
ми.Передачимячачерезсетк
у. 
Нижниеподачи мяча. 

2  3 Физически
е 
упражнени
я 

https://resh.
edu.ru/ 

20. Приёммяча 
снизудвумярукамичерезсет

2  2 Физические 

упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


ку.Одиночное 
блокирование. 

21. Нижниеподачимячачерезсе
тку. 
Одиночноеблокирование. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

22. Прямойнападающийударпо
сле 
подбрасываниямяча 
партнёром. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

23. Комбинации: 
приём,передача, удар. 

2  2 Физические 

упражнения 

24. Позиционноенападениесиз
менением 
позицийигроков. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

25. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физические 

упражнения 

26. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

27. Играпоупрощённымправил
ам 
мини-волейбола. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

4. Русскаялапта 16 1 15  https://resh.
edu.ru/ 28. ПравилаТБ.Правилаигры.

Жестысудей. 
1 1 - Физические 

упражнения 

29. Ударыбитойпомячу.Удары
битойснизу.Подачамяча. 
Игра. 

2  3 Физически
е 
упражнени
я 

30. Ударыбитойпомячу.Удары
битойсверху.Подачамяча. 
Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

31. Осаливаниеисамоосаливан
ие.Финтыприосаливании.И
гра. 

2  2 Физические 

упражнения 

32. Осаливаниеисамоосаливан
ие.Финтыприосаливании.И
гра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

33. Индивидуальныедействияс
мячомибезмяча. Игра. 

2  2 Физически
е 
упражнени
я 

34. Индивидуальныедействияс
мячомибезмяча. Игра. 

2  2 Физические 

упражнения 

 

8 класс 

 

№ 

п/п 

Названиераздела,темы Количество 
часов 

Форма 

проведения 

занятий 

ЭОР 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


Всего Теория Практика   

1.Футбол 18 1 17  https://resh.e
du.ru/ 1. ПравилаТБ.Стойкаигрока,

перемещенийвстойке. 
1 1 - Физические 

упражнения 

2. Ведениямячаспассивными
активнымсопротивлением 
защитника. 

2 1 3 Физические 

упражнения 

3. Ударыповоротам 
наточностьпопаданиямяч
омвцель.Ложныедвижени
я. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

4. Комбинации:ведение,удар
(пас),приёммяча,остановк
а,ударпо 
воротам. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

5. Позиционныенападенияс 
изменениемпозицийигрок
ов. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

6. Нападенияс 
атакойибезатакина 
ворота. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

7. Нападенияс 
атакойибезатакина 
ворота. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

8. Игравмини-
футбол.Футзал. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

9. Игравмини-
футбол.Футзал. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

2.Баскетбол 16 1 15  https://resh.e
du.ru/ 10. ПравилаТБ.Стойкииперем

ещенияигрока.Ведениемя
час 
разнойвысотой отскока. 

1 1 - Физические 
упражнения 

11. Ловляипередачамячавдви
женииспассивнымиактивн
ым 
сопротивлениемзащитник
а. 

2 - 3 Физические 
упражнения 

12. Вариантыведениямячаспа
ссивнымиактивнымсопро
тивлением 
защитника.Вырываниеив
ыбивание мяча. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

13. Броскимячапослеведения
иловлиспассивнымиактив
ным 
противодействием.Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

14. Комбинации:ловля, 
передача, 
ведение,бросок.Быстрыйп
рорыв. Игра. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

15. Позиционноенападение(5:
0)сизменениемпозицийиг
роков. 
Нападениебыстрымпроры

2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


вом(2:1). 

16. Игравмини-
баскетбол.Стритбол. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

17. Игравмини-
баскетбол.Стритбол. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

3.Волейбол 20 1 19  https://resh.e
du.ru/ 18. ПравилаТБ.Приеммячасн

изудвумяруками. 
Передачи мяча 
черезсетку. 
Верхняяпрямаяподачамяч
а. 

1 1 - Физические 
упражнения 

19. Приеммячаснизудвумяру
ками.Передачимячачерезс
етку. 
Верхняяпрямаяподачамяч
а. 

3 - 3 Физические 

упражнения 

20. Приёммячаснизудвумя 
рукамичерезсетку.Блокир
ование мяча. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

21. Приемамячасподачи.Ком
бинацииизосвоенныхэлем
ентов: 
прием,передача, 
блокирование. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

22. Приемамячасподачи.Ком
бинацииизосвоенных 
элементов: 
прием,передача, 
блокирование. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

23. Индивидуальныетактичес
киедействиявнападении,з
ащите. 
Нападающийудар. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

24. Индивидуальныетактичес
киедействиявнападении,з
ащите. 
Нападающийудар. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

25. Игравволейболпо 
правилам. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

26. Игравволейболпо 
правилам. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

27. Игравволейболпо 
правилам. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

4.Русскаялапта 16 1 15  https://resh.e
du.ru/ 28. ПравилаТБ.Правилаигры.

Жестысудей. 
1 1 - Физические 

упражнения 
29. Ударыбитойпомячу.Удар

ыбитойснизу.Подачамяча. 
Игра. 

3 - 3 Физические 
упражнения 

30. Ударыбитойпомячу.Удар
ыбитойсверху.Подачамяч
а. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

 

31. Осаливаниеисамоосалива
ние.Финтыприосаливании
.Игра. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


32. Осаливаниеисамоосалива
ние.Финтыприосаливании
.Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

33. Индивидуальныеикоманд
ныедействиясмячомибезм
яча. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

34. Индивидуальныеикоманд
ныедействиясмячомибезм
яча. Игра. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

 
 
9 класс 
 

№ п/п Название раздела, темы Количество 
часов 

Форма 

проведения 

занятий 

ЭОР 

Всего Теория Практика   

1. Футбол 16 1 15  https://resh.ed
u.ru/ 1. Правила ТБ. Стойка 

игрока, перемещений в 
стойке. 

1 1 - Физические 
упражнения 

2. Закрепление техники 
ведения мяча 
с активным 
сопротивлением 
защитника. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

3. Удары по воротам на 
точность попадания мячом 
в цель. Ложные 
движения. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

4. Комбинации: ведение, 
удар (пас), приём мяча, 
остановка, удар по 
воротам. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

5. Позиционные нападения с 
изменением позиций 
игроков. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

6. Закрепление техники 
нападения 
с атакой на ворота. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

7. Игра в мини-футбол. 
Футзал 

2 - 2 Физические 

упражнения 

8. Игра в мини-футбол. 
Футзал. 

3 - 3 Игра  

2. Баскетбол 16 1 15  https://resh.

edu.ru/ 9. Правила ТБ. Стойки и 
перемещения игрока. 
Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 

1 1 - Физические 
упражнения 

10. Ловля и передача мяча в 
движении с активным 
сопротивлением 
защитника. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

11. Варианты ведения мяча с 
активным сопротивлением 
защитника. 
Вырывание и выбивание 
мяча. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


12. Броски мяча после ведения 
и ловли с активным 
противодействием. Игра. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

13. Комбинации: ловля, 
передача, 
ведение, бросок. Быстрый 
прорыв. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

14. Позиционное нападение 
(5:0) с изменением 
позиций игроков. 
Нападение быстрым 
прорывом (2:1). 

3 - 3 Физические 
упражнения 

15. Игра в мини-баскетбол. 
Стритбол. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

16. Игра в мини-баскетбол. 
Стритбол. 

2 - 2 Игра  

3. Волейбол 20 1 19  https://resh.e
du.ru/ 17. Правила ТБ. Прием мяча 

снизу двумя руками. 
Передачи мяча 
через сетку. Верхняя 
прямая подача мяча. 

1 1 - Физические 
упражнения 

18. Прием мяча снизу двумя 
руками. Передачи мяча 
через сетку. 
Верхняя прямая подача 
мяча. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

19. Приём мяча снизу двумя 
руками через сетку. 
Блокирование мяча. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

20. Приема мяча с подачи. 
Комбинации из освоенных 
элементов: 
прием, передача, 
блокирование. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

21. Приема мяча с подачи. 
Комбинации из освоенных 
элементов: 
прием, передача, 
блокирование. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

22. Командные тактические 
действия в нападении, 
защите. 
Нападающий удар. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

23. Командные тактические 
действия в нападении, 
защите. Нападающий удар. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

24. Игра в волейбол по 
правилам. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

25. Игра в волейбол по 
правилам. 

3 - 3 Физические 
упражнения 

26. Игра в волейбол по 
правилам. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

4. Русская лапта 16 1 15   

27. Правила ТБ. Правила игры. 
Жесты судей. 

1 1 - Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

28. Удары битой по мячу. 
Удары битой снизу. 
Подача мяча. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/


29. Удары битой по мячу. 
Удары битой сверху. 
Подача мяча. Игра. 

2 - 2 Физические 

упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

30. Осаливание и 
самоосаливание. Финты 
при осаливании. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 
 

31. Осаливание и 
самоосаливание. Финты 
при осаливании. Игра. 

2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

32. Тактика игры. Игра. 2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

33. Тактика игры. Игра. 2 - 2 Физические 
упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 

34. Игра по правилам. 3 - 3 Физические 

упражнения 

https://resh.e
du.ru/ 
 

https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
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