
 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

    

внеурочной деятельности  

«Сильные, смелые и ловкие» 

 

 Уровень общего образования (класс)_  основное общее, 5б класс__ 

   

 Количество часов  34 

 

   

         Учитель Лаврухина С.В. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рассмотрено 
на заседании ШМО учителей 
физической культуры 
протокол №    1                 
от30.08.2024 
Руководитель МО                        

С.В. Лаврухина 

Согласовано 
Заместитель  директора по 
УВР 
С.В.Филатова 
протокол №    1 
«   30  » августа 2024г. 

«Утверждаю» 
Директор  МБОУ СОШ № 5 
Приказ №   198                       
от31.08.2024 
Подпись руководителя                        
Т.И.Карявкина 
Печать 



 

 

 

                   

1. Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной 

деятельности 

           В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа  жизни, 

культуры здоровья у обучающихся формируются личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 

 Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные 

действия (далее УУД). 

            Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

- 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. 

Виды УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативны

е 

1.Самоопре-

деление 

2.Смысло-

образование 

1.Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2.Планирование 

3.Оценка 

4.Способность к 

волевому 

усилию 

1.Формулирование цели 

2.Выделение необходимой 

информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных 

способов решения учебной 

задачи 

5.Рефлексия  

6.Анализ и синтез 

1.Строить 

продуктивное 

взаимодействие 

между 

сверстниками и 

педагогами 

2.Постановка 

вопросов 

3.Разрешение 



7.Сравнение 

8.Классификации 

9.Действия постановки и 

решения проблемы 

конфликтов 

 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

- 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. 

 

       Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести 

обучающиеся в процессе реализации программы внеурочной деятельности 

           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 «Увлекательный спорт» 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; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 



            В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Увлекательный спорт» 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. 

Основной показатель реализации программы  - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), результаты участия в соревнованиях.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

2.Содержание программы 

 Общая физическая подготовка 
     Основная  стойка, построение  в  шеренгу.  Упражнения  для  формирования  

осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  предметами  и  без  

предметов.Комплекс упражнений развивающих силу. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  

Бег  по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Высокий  старт  и  бег  со  

старта  по  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  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  

Лазание  по  гимнастической  стенке, канату. 

Гимнастика. Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, акробатическая  

комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Баскетбол  

1.Основы  знаний.  Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Как  

укрепить  свои  кости  и  мышцы.  Физические  упражнения.  Режим  дня  и  режим  

питания. 

2. Специальная  подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  

снизу, мяч  у  груди, мяч  сзади  над  головой); 

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении 

– низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  

сигналу.  Подвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает – не  летает»;  игровые  

упражнения  «Брось – поймай», «Выстрел  в  небо»  с  малыми  и  большими  

мячами. 

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  Основные  линии  разметки  

спортивного  зала.  Положительные  и  отрицательные  черты  характера.  Здоровое  

питание.  Экологически  чистые  продукты.  Утренняя  физическая  зарядка. 

2. Специальная  подготовка.  Специальная  разминка  волейболиста. Броски  мяча  

двумя  руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  

мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  

партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  

летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  

«Сумей  принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

Футбол  



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

Причины  переохлаждения  и  перегревания  организма  человека.  Признаки  

простудного  заболевания. 

2. Специальная  подготовка.  Удар  внутренней  стороной  стопы  по  

неподвижному  мячу  с  места, с  одного-двух  шагов;  по  мячу, катящемуся  

навстречу.  Передачи  мяча  в  парах.  Подвижные  игры: «Точная  передача», 

«Попади  в  ворота». 

 

 

 

 

 

 

4. Тематическое планирование  

           

           

 

№ 

п/п 

Спортивные  

игры 

                  Количество  часов 

Всего 1чет 2чет 3чет  4чет 

1 Лёгкая атлетика, 

кроссовая 

подготовка 

16 8   8 

2 Баскетбол 4  4   

 Гимнастика 4  4   

3 Волейбол 5   5  

4 ОФП 5   5  

 ИТОГО 34     

 
                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

                       Календарно тематическое планирование  

 

№ 

Ур. 
Содержание 

 

 

 

Дата проведения 

 

 1четверть  

 Инструктаж по ТБ на уроках   л/а. 5.09 

 Техника выполнения высокого старта, встречная эстафета. 12.09 

 Высокий старт,. круговая тренировка. 19.09 

 Техника  прыжка в длину с разбега, отталкивание и приземление. 

Метание 

3.10 

 Метание в цель. 10.10 

 Метание мяча на дальность. 17.10 

 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. 24.10 

 Равномерный бег с чередованием с ходьбой.  

 2 четверть  

9 Т/Б на уроках гимнастики. Баскетбола.  Акробатические 

упражнения. 

Строевые упражнения. 

7.11 

 Ведение мяча на месте. 14.11 

 Акробатика. Строевые упражнения. Кувырок 21.11 

 Передача мяча двумя руками от груди. 28.11 

 Техника опорного прыжка. Развитие силы. 5.12 

 Ведение мяча бегом с остановкой. 12.12 

 Гимнастическая полоса препятствий. 19.12 

. Передача мяча в движении. 26.12 

 3 четверть  

 Т/Б на уроках .волейбола  и  ОФП (ОФП). 

Отжимание в упоре лёжа. 

9.01 

  Приём волейбольного мяча сверху. 16.01 

  Круговая тренировка (8 упр.по 10 повторений) 23.01 

 Приём волейбольного мяча снизу. 30.01 

  Полоса из пяти препятствий. 6.02 

 Передача мяча в тройках. 13.02 

 Круговая тренировка. 20.02 

 Нижняя подача мяча. Игра Пионербол. 27.02 

 Подтягивание в висе. 6.03 

 Эстафетный бег с мячами. Игра Волейбол по упрощённым 

правилам. 

13.03\20.03 

 4 четверть  

 Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки. Бег в равномерном темпе, 2.04 



 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

    

внеурочной деятельности  

«Сильные, смелые и ловкие»6 в класс 

 

 Уровень общего образования (класс)  _  основное общее,   класс__ 

   

 Количество часов  34 

 

   

          Учитель Лаврухина С.В. 

 

 

 

 

 

 

развитие выносливости.1 

 Переменный бег. 9.04 

 Старты из различных исходных положений. Медленный бег. О.Р.У. 

Бег 30 м. Прыжок в длину с места. 

16.04 

 Бег на скорость 60 м. 23.04 

 Переменный бег. 8.05 

 Метание мяча в вертикальную цель. 15.05 

 Метание мяча с места на дальность. 22.05 

 Техника прыжок в длину с разбега.  
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1. Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной 

деятельности 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового  образа  жизни, 

культуры здоровья у обучающихся формируются личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные 

действия (далее УУД). 

            Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

- 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. 

Виды УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативны

е 

1.Самоопре-

деление 

2.Смысло-

образование 

1.Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2.Планирование 

3.Оценка 

4.Способность к 

волевому 

усилию 

1.Формулирование цели 

2.Выделение необходимой 

информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных 

способов решения учебной 

задачи 

5.Рефлексия  

6.Анализ и синтез 

1.Строить 

продуктивное 

взаимодействие 

между 

сверстниками и 

педагогами 

2.Постановка 

вопросов 

3.Разрешение 



7.Сравнение 

8.Классификации 

9.Действия постановки и 

решения проблемы 

конфликтов 

 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

- 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. 

 

 Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся 

в процессе реализации программы внеурочной деятельности 

           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  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; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

            В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению  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. 

Основной показатель реализации программы  - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), результаты участия в соревнованиях.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

2.Содержание программы 

 Общая физическая подготовка 

Основная  стойка, построение  в  шеренгу. Комплексы атлетической гимнастики.  

Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  

Бег  по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Высокий  старт  и  бег  со  

старта  по  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  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  

Лазание  по  гимнастической  стенке, канату. 

Гимнастика Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, акробатическая  

комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Баскетбол  

1.Основы  знаний.  Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Как  

укрепить  свои  кости  и  мышцы.  Физические  упражнения.  Режим  дня  и  режим  

питания. 

2. Специальная  подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  

снизу, мяч  у  груди, мяч  сзади  над  головой); 

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении 

– низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  

сигналу.  Подвижные  игры: «Перестрелка»,  «Пионербол»,«Знамя». 

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  Основные  линии  разметки  

спортивного  зала.  Положительные  и  отрицательные  черты  характера.  Здоровое  

питание.  Экологически  чистые  продукты.  Утренняя  физическая  зарядка. 

2. Специальная  подготовка. Специальная  разминка волейболиста. Броски  мяча  

двумя  руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  

мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  

партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  

летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  

«Сумей  принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

Футбол  

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

Причины  переохлаждения  и  перегревания  организма  человека.  Признаки  

простудного  заболевания. 

2. Специальная  подготовка. Удар  внутренней  стороной  стопы  по  

неподвижному  мячу  с  места, с  одного-двух  шагов;  по  мячу, катящемуся  



навстречу.  Передачи  мяча  в  парах.  Подвижные  игры: «Точная  передача», 

«Попади  в  ворота». 
 

 

 

 

 

 

 

4. Тематическое планирование 

           

           

 

№ 

п/п 

Спортивные  

игры 

                  Количество  часов 

Всего 1чет 2чет 3чет  4чет 

1 Лёгкая 

атлетика,Кроссов

ая подготовка 

16 8   8 

2 Баскетбол 4  4   

 Гимнастика 4  4   

3 Волейбол 5   5  

4 ОФП 5   5  

 ИТОГО 34     

 
                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

             Календарно- тематическое планирование  

 

№ 

Ур. 
Содержание 

 

 

 

Дата проведения 

 

 1четверть  

 Инструктаж по ТБ на уроках   л/а. 2.09 

 Техника выполнения высокого старта, встречная эстафета. 9.09 

 Высокий старт, бег 60 метр. 16.09 

 Техника  прыжка в длину с разбега, отталкивание и 

приземление. 

23.09 

 Метание в цель. 30.09 

 Метание мяча на дальность. 7.10 

 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. 14.10 

 Кросс 2000 метров. 21.10 

 Спортивные игры  

 2 четверть  

 Т/Б на уроках гимнастики. Баскетбола.  Акробатические 

упражнения. 

Строевые упражнения. 

11.11 

 Ведение мяча с изменением направления. 18.11 

 Акробатика.  Кувырок вперёд, назад. 25.11 

 Передача мяча двумя руками от груди в тройках. 2.12 

 Техника опорного прыжка. Развитие силы. 9.12 

 Ведение мяча бегом с остановкой. 16.12 

 Гимнастическая полоса препятствий. 23.12 

 Передача мяча в движении. Бросок в кольцо одной рукой.  

 3 четверть  

 Т/Б на уроках волейбола и  ОФП (ОФП). 

Отжимание в упоре лёжа. Подтягивание в висе. 

13.01 

  Приём волейбольного мяча сверху в парах. 20.01 

  Круговая тренировка (8 упр.по 10 повторений) 27.01 

 Приём волейбольного мяча снизу. 3.02 

  Полоса из пяти препятствий. 10.02 

 Передача мяча в тройках. Приём мяча после подачи. 17.02 

 Круговая тренировка.(8 упр.по 10 повторений) 3.02 

 Нижняя подача мяча. Игра Пионербол. 10.02 

 Подтягивание в висе. Поднимание туловища. 17.02 

 Нападающий удар. Игра Волейбол   

 4 четверть  

 Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки. Бег в равномерном 

темпе, развитие выносливости. 

7.04 

 Переменный бег. 14.04 

 Старты из различных исходных положений. Медленный бег. 

О.Р.У. Бег 60м. Прыжок в длину с места. 

21.04 
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1. Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной 

деятельности 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового  образа  жизни, 

культуры здоровья у обучающихся формируются личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные 

действия (далее УУД). 

            Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

- 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. 

Виды УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативны

е 

1.Самоопре-

деление 

2.Смысло-

образование 

1.Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2.Планирование 

3.Оценка 

4.Способность к 

волевому 

усилию 

1.Формулирование цели 

2.Выделение необходимой 

информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных 

способов решения учебной 

задачи 

5.Рефлексия  

6.Анализ и синтез 

7.Сравнение 

8.Классификации 

9.Действия постановки и 

решения проблемы 

1.Строить 

продуктивное 

взаимодействие 

между 

сверстниками и 

педагогами 

2.Постановка 

вопросов 

3.Разрешение 

конфликтов 



 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

- 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. 

 

 Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся 

в процессе реализации программы внеурочной деятельности 

           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  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; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

            В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению  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. 

Основной показатель реализации программы  - стабильность состава 

занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, 

выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), результаты участия в соревнованиях.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.Содержание программы 

 Общая физическая подготовка 

Основная  стойка, построение  в  шеренгу. Комплексы атлетической гимнастики.  

Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  

Бег  по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Высокий  старт  и  бег  со  

старта  по  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  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  

Лазание  по  гимнастической  стенке, канату. 

Гимнастика Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, акробатическая  

комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Баскетбол  

1.Основы  знаний.  Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Как  

укрепить  свои  кости  и  мышцы.  Физические  упражнения.  Режим  дня  и  режим  

питания. 

2. Специальная  подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  

снизу, мяч  у  груди, мяч  сзади  над  головой); 

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении 

– низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  

сигналу.  Подвижные  игры: «Перестрелка»,  «Пионербол»,«Знамя». 

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  Основные  линии  разметки  

спортивного  зала.  Положительные  и  отрицательные  черты  характера.  Здоровое  

питание.  Экологически  чистые  продукты.  Утренняя  физическая  зарядка. 

2. Специальная  подготовка. Специальная  разминка волейболиста. Броски  мяча  

двумя  руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  

мяча  вверх  и  ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  

партнёру  в  парах  и  тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  

летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  

«Сумей  принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

Футбол  

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

Причины  переохлаждения  и  перегревания  организма  человека.  Признаки  

простудного  заболевания. 

2. Специальная  подготовка. Удар  внутренней  стороной  стопы  по  

неподвижному  мячу  с  места, с  одного-двух  шагов;  по  мячу, катящемуся  

навстречу.  Передачи  мяча  в  парах.  Подвижные  игры: «Точная  передача», 

«Попади  в  ворота». 
 

 



 

 

 

 

 

4. Тематическое планирование 

           

           

 

№ 

п/п 

Спортивные  

игры 

                  Количество  часов 

Всего 1чет 2чет 3чет  4чет 

1 Лёгкая 

атлетика,Кроссов

ая подготовка 

16 8   8 

2 Баскетбол 4  4   

 Гимнастика 4  4   

3 Волейбол 5   5  

4 ОФП 5   5  

 ИТОГО 34     

 
                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



             Календарно- тематическое планирование  

 

№ 

Ур. 
Содержание 

 

 

 

Дата проведения 

 

 1четверть  

 Инструктаж по ТБ на уроках   л/а. 2.09 

 Техника выполнения высокого старта, встречная эстафета. 9.09 

 Высокий старт, бег 60 метр. 16.09 

 Техника  прыжка в длину с разбега, отталкивание и 

приземление. 

23.09 

 Метание в цель. 30.09 

 Метание мяча на дальность. 7.10 

 Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. 14.10 

 Кросс 2000 метров. 21.10 

 Спортивные игры  

 2 четверть  

 Т/Б на уроках гимнастики. Баскетбола.  Акробатические 

упражнения. 

Строевые упражнения. 

11.11 

 Ведение мяча с изменением направления. 18.11 

 Акробатика.  Кувырок вперёд, назад. 25.11 

 Передача мяча двумя руками от груди в тройках. 2.12 

 Техника опорного прыжка. Развитие силы. 9.12 

 Ведение мяча бегом с остановкой. 16.12 

 Гимнастическая полоса препятствий. 23.12 

 Передача мяча в движении. Бросок в кольцо одной рукой.  

 3 четверть  

 Т/Б на уроках волейбола и  ОФП (ОФП). 

Отжимание в упоре лёжа. Подтягивание в висе. 

13.01 

  Приём волейбольного мяча сверху в парах. 20.01 

  Круговая тренировка (8 упр.по 10 повторений) 27.01 

 Приём волейбольного мяча снизу. 3.02 

  Полоса из пяти препятствий. 10.02 

 Передача мяча в тройках. Приём мяча после подачи. 17.02 

 Круговая тренировка.(8 упр.по 10 повторений) 3.03 

 Нижняя подача мяча. Игра Пионербол. 10.03 

 Подтягивание в висе. Поднимание туловища. 17.03 

 Нападающий удар. Игра Волейбол   

 4 четверть  

 Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки. Бег в равномерном 

темпе, развитие выносливости. 

7.04 

 Переменный бег. 14.04 

 Старты из различных исходных положений. Медленный бег. 

О.Р.У. Бег 60м. Прыжок в длину с места. 

21.04 

 Бег на скорость 60 м. 28.04 

 Метание мяча в вертикальную цель. 5.05 

 Метание мяча с пяти шагов разбега на дальность. 12.05 

 Техника отталкивания в прыжке в длину с разбега. 19.05 

 Прыжок в длину с разбега. 26.05 
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1.Планируемые результаты изучения курса 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание этнической и национальной принадлежности; 
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• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла 

учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата, общие цели и 

пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих, готовности конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Регулятивные  

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом материале. 

- контролировать и оценивать свои действия. 

Познавательные  

- пользоваться знаками, символами, схемами, приведенными в учебной литературе; 

- строить сообщения в устной форме; 

- проводить аналогии между изучаемым материалом и собственным опытом. 

- строить небольшие сообщения в устной и письменной форме. 

Коммуникативные  

- выбирать адекватные речевые средства в диалоге с учителем, одноклассниками; 

- адекватно использовать средства устной речи для решения различных 

коммуникативных задач 

 

Предметные результаты освоения курса: 

Для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической 

культурой или существенных ограничений по нагрузке. 



В результате обучения обучающиеся начнут понимать значение занятий 

физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, 

физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре : научится ориентироваться в понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, 

прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств; 

раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья 

и развитие физических качеств; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры 

и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Получит возможность научиться выявлять связь занятий физической культурой с 

трудовой и оборонной деятельностью; 

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

 

Способы физкультурной деятельности : научится отбирать упражнения для 

комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с 

изученными правилами; 

-организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

-измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей. 

Получит возможность научиться: 

-вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

-целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

-выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Физическое совершенствование:  

-выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 



выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы); 

-выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

-выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объёма); 

-выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. Получит возможность научиться: 

-сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

-играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 
Физическая культура 

 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, ползание, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека ( в рамках программы президента).Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её 

связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 



Физкультурно­оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкульт­минуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно­оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок 

с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад 

в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя 

и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и 

с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в 



сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной 

позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, 

сидя);жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях 

по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и 

в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на 

руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках(с 

продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 
На материале  лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег 

с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 



положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 

400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

выполнение беговых нагрузокв горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: Подготовка к соревновательной 

деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к 

труду и обороне" (ГТО)". 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

4. Тематическое планирование  

           

           

 

№ 

п/п 

Спортивные  

игры 

                  Количество  часов 

Всего 1чет 2чет 3чет  4чет 

1 Лёгкая 16 8   8 



атлетика,Кроссов

ая подготовка 

2 Баскетбол 4  4   

 Гимнастика 4  4   

3 Волейбол 5   5  

4 ОФП 5   5  

 ИТОГО 34     

 
                     

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             Календарно-тематическое планирование  

№ 

Ур. 
Содержание 

 

 

 

Дата проведения 

 

 1четверть 9а, 9б 9в 

1.  Инструктаж по ТБ на уроках   л/а. 2.09 6.09 5.09 



 

 

 

2.  Техника выполнения высокого старта, встречная эстафета. 9.09 13.09 12.09 

3.  Высокий старт, бег 60 метр. 16.09 20.09 19.09 

4.  Техника  прыжка в длину с разбега, отталкивание и 

приземление. 

23.09. 27.09 26.09 

5.  Метание в цель. 30.09 4.10 3.10 

6.  Метание мяча на дальность. 7.10 11.10 10.10 

7.  Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. 14.10 18.10 17.10 

8.  Кросс 2000 метров. 21.10 25.10 24.10 

9.  Спортивные игры    

 2 четверть    

 Т/Б на уроках гимнастики. Баскетбола.  Акробатические 

упражнения. 

Строевые упражнения. 

11.11 8.11 7.11 

 Ведение мяча с изменением направления. 18.11 15.11 14.11 

 Акробатика.  Кувырок вперёд ,назад. 25.11 22.11 21.11 

 Передача мяча двумя руками в движении. 2.12 29.11 28.11 

 Техника опорного прыжка. Развитие силы. 9.12 6.12 5.12 

 Ведение мяча, ,два шага, бросок. 16.12 13.12 12.12 

 Гимнастическая полоса препятствий. 23.12 20.12 19.12 

 Бросок в кольцо одной рукой. Зонная защита.  27.12 26.12 

 3 четверть    

 Т/Б на уроках. волейбола и  ОФП (общая, физическая 

подготовка). 

Отжимание в упоре лёжа. Подтягивание в висе. 

13.01 10.01 9.01 

  Приём волейбольного  мяча сверху в парах. 20.01 17.01 16.01 

  Круговая тренировка (8 упр.по 10 повторений) 27.01 24.01 23.01 

 Приём волейбольного мяча снизу. 3.02 31.01 30.01 

  Полоса из пяти препятствий. 10.02 7.02 6.02 

 Приём мяча после подачи. 17.02 14.02 13.02 

 Круговая тренировка.(8 упр.по 10 повторений) 3.03 21.02 20.02 

 Нижняя подача мяча. Игра Пионербол. 10.03 28.02 27.02 

 Подтягивание в висе .Поднимание туловища. 17.03 7.03 6.03 

 Нападающий удар. Игра Волейбол   14.03 13.03 

 Нападающий удар. Игра Волейбол  21.03 20.03 

 Спортивная игра   20.03 

 4 четверть    

 Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки. Бег в равномерном 

темпе, развитие выносливости. 

7.04 4.04 3.04 

 Кроссовая подготовка, бег 2000м. 14.04 11.04 10.04 

 Старты из различных исходных положений. Медленный бег. 

О.Р.У. Бег 60м. Прыжок в длину с места. 

21.04 18.04 17.04 

 Бег на скорость 60 м. 28.04 25.04 24.04 

 Метание мяча в вертикальную цель. 5.05 16.05 8.04 

 Метание мяча с пяти шагов разбега на дальность. 12.05 23.05 15.05 

 Техника отталкивания в прыжке в длину с разбега. 19.05  22.05 

 Прыжок в длину с разбега. 26.05   

 Спортивные игры    
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