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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка и 

спортивные игры»  для 5-9 классов разработана в соответствии с ФГОС основного общего и 

среднего (полного) общего образования, рабочими программами: 

• В.И. Ляха: Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие программы. 

Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия «Физическое 

воспитание» - М: «Просвещение» 2019; 

• Примерной программой внеурочной спортивно-оздоровительной деятельности/ 

Подготовка учащихся к сдаче нормативов ГТО; 

Направленность данной программы носит физкультурно-оздоровительный характер, 

обучение двигательным навыкам.  

Рабочая программа предназначена для оздоровительной работы с детьми, 

проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

Программа «Общая физическая подготовка и спортивные игры» способствует 

укреплению здоровья, повышению физической подготовленности и формированию 

двигательного опыта, здоровье сбережению, снятию психологического напряжения после 

умственной работы на уроках. 

Программа рассчитана на 34 часа в год, из расчёта один часа в неделю. Возраст 

обучающихся 12-15 лет. 

Отличительные особенности программы внеурочной деятельности: 

Отличительной особенностью данной образовательной программы от уже 

существующих дополнительных образовательных программ является систематическое и 

последовательное обучение. В настоящей программе региональный аспект реализован 

посредством внедрения в региональный компонент спортивных и подвижных игр. Таким 

образом, региональный компонент программы нацелен на всестороннее гармоничное 

физическое развитие  личности, что должно способствовать повышению эффективности 

занятий физической культурой в общеобразовательных учреждениях и формированию 

личности обучающихся. 

В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метание), элементарных 

игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактических 

взаимодействий (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимых при дальнейшем 

овладении спортивными играми в средних и старших классах. 

В результате обучения ученики должны познакомиться со многими играми, что 

позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и 

проводить их с товарищами в свободное время. 

Программный материал по подвижным и спортивным играм сгруппирован по 

преимущественному воздействию их на соответствующие двигательные способности и 

умения. После освоения базового варианта игры, рекомендуется изменять условия 

проведения игры, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

Обязательными условиями построения занятий по подвижным и спортивным  играм 

(в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная 



на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя; обеспечение 

преемственности при освоении новых упражнений. 

В своих целях и задачах, программа для обучающихся,  соотносится с федеральным 

компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре. 

Цель и задачи проведения занятий (ОФП и спортивными играми) в школе:  

Основной целью программы внеурочной   деятельности является формирование 

разносторонней физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач: 

• укрепление здоровья; 

• повышение функциональных возможностей  организма; 

•постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

•овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 

•развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

• контроль дыхания при выполнении физических упражнений обучение способам 

контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и 

физической подготовленности; 

•формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 

• формирование у обучающихся культуры здоровья. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Первый год обучения 

Общая физическая подготовка 

     Основная  стойка, построение  в  шеренгу.  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.  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». 

                                                Второй год обучения 

Общая физическая подготовка 

     Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полуприседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  Бег  по  

кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Бег  с  высокого  старта  на  30, 40 метров.  

Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 метров,  3х15 метров, бег  до  10 

минут.  Опорные  прыжки, со  скакалкой, с  высоты  до  50 см, в  длину  с  места  и  в  высоту  

с  разбега, напрыгивание  на  скамейку.  Метание  малого  мяча  на  дальность  и  в  цель, 

метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  Броски  набивного  мяча  1 кг. Лазание  по  

гимнастической  стенке, канату.  Кувырки, перекаты. стойка  на  лопатках, акробатическая  

комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Баскетбол  

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

упражнения – путь  к  здоровью, работоспособности  и  долголетию.   

2. Специальная  подготовка.  Специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке  

баскетболиста.  Остановка  прыжком.  Ловля  и  передача  мяча  двумя  руками  от  груди  на  

месте  и  в  движении.  Ведение  мяча  правой  и  левой  рукой  по  прямой,  по  дуге,           с  

остановками  по  сигналу.  Бросок  мяча  двумя  руками  от  груди  с  отражением  от  щита  с  

места, после  ведения  и  остановки.  

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

броском  мяча  после  ведения  и  остановки. 



Волейбол 

1.Основы  знаний.  Основные  правила  игры  в  волейбол.  Что  такое  безопасность  на  

спортивной  площадке.  Правила  безопасности  при  занятиях  спортивными  играми.  

Гигиенические  правила – как  их  соблюдение  способствует  укреплению  здоровья.                                                                                       

2. Специальная  подготовка.  Подводящие  упражнения  для  обучения  прямой  нижней  и  

боковой  подаче.  Подбрасывание  мяча  на  заданную  высоту  и  расстояние  от  туловища. 

Подвижные  игры: «Волна», «Неудобный  бросок».                                            

Футбол  

1.Основы  знаний.  Утренняя  физическая  зарядка.  Пред матчевая  разминка.  Что  

запрещено  при   игре  в  футбол.                                                      

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

внутренней  частью  подъёма  по  прямой, по  дуге, с  остановками  по  сигналу, между  

стойками,      с  обводкой  стоек.  Остановка  катящегося  мяча  внутренней  частью  стопы.  

Подвижные  игры: «Гонка  мячей», «Метко  в  цель», «Футбольный  бильярд». 

Третий год обучения 

Общая физическая подготовка 

     Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов.  Бег  с  ускорением  на  30, 40, 50 метров.  Бег  с  высокого  

старта  на  30, 40, 50 метров.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 

метров, 6х10 метров, бег  до  10 минут.  Опорные  прыжки, со  скакалкой, в  длину  с  места  

и  с разбега, в  высоту  с  разбега, напрыгивание  и  прыжки  в  глубину.  Метание  малого  

мяча  на  дальность  и  в  цель.  метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  Броски  

набивного  мяча  1 кг. Силовые  упражнения: лазание, подтягивание  сериями, переворот  в  

упор. Акробатическая  комбинация.  Упражнения  с  гантелями.   

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  значение  для  роста  и  

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

организма. 

2. Специальная  подготовка.  Специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке  

баскетболиста.  Остановка  в  два  шага  и  прыжком.  Ловля  и  передача  мяча  двумя  

руками  от  груди          с  шагом  и  со  сменой  мест, в  движении.  Ведение  мяча  правой  и  

левой  рукой  с  изменением  направления.  Бросок  мяча  двумя  руками  от  груди  с  

отражением  от  щита  с  места, бросок  одной  рукой  после  ведения. 

Подвижные  игры: «Попади  в  кольцо», «Гонка  мяча», эстафеты  с  ведением  мяча  и  с  

броском  мяча  после  ведения. 

Волейбол 

1.Основы  знаний.  Основные  правила  игры  в  волейбол.  Самоконтроль  и  его  основные  

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

здоровый  образ  жизни.  Утренняя  физическая  зарядка. 

2. Специальная  подготовка.  Приём  мяча  снизу  двумя  руками.  Передача  мяча  сверху  

двумя  руками  вперёд-вверх.  Нижняя  прямая  подача.   Подвижные  игры: «Не  давай  мяча  

водящему», «Круговая  лапта». 

Футбол  



1.Основы  знаний.  Различие  между  футболом  и  мини-футболом (фут залом).  Физическая  

нагрузка  и  её  влияние  на  частоту  сердечных  сокращений (ЧСС).  Закаливание  организма  

зимой.  

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.  Подвижные  игры: «Передал – садись», «Передай  мяч  головой». 

Четвертый год обучения 

Общая физическая подготовка 

     Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов.  Бег  с  ускорением  на  30, 40, 50 метров.  Бег  с  высокого  

старта  на  60 - 100 метров.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 метров, 

6х10 метров, длительный  бег  10-12 минут.  Опорные  прыжки, со  скакалкой, в  длину  с  

места  и  с разбега, в  высоту  с  разбега, напрыгивание  и  прыжки  в  глубину.  Метание  

малого  мяча  на  дальность  и  в  цель,  метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  

Броски  набивного  мяча  1 кг. Силовые  упражнения: лазание, подтягивание  сериями, 

переворот  в  упор. Акробатическая  комбинация.  Упражнения  с  гантелями. Длинные  

кувырки  через  препятствия  высотой  60 см. 

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). 



Пятый год обучения 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для рук и плечевого пояса; для мышц шеи; для туловища, для ног. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты, наклоны, сгибание и 

разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Акробатические 

упражнения. Кувырки, полет – кувырок вперед с места и с разбега, перевороты. Подвижные 

игры и упражнения. 

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; 

эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических 

снарядов, метание в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м; на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 

1 до 3 км. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега.  

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.  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.  

Для вратаря: из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в 

лучезапястных суставах. То же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. В упоре 

лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). В упоре лежа 

хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами. 

Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и 

бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мячей 

одной рукой на дальность. Ловля набивных мячей, направляемых 2 –3 партнерами с разных 

сторон, с последующими бросками.  

Упражнения для развития быстроты. Повторное пробегание коротких отрезков (10 – 

30 м) из различных исходных положений. Бег с изменениями (до 180*). Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Бег с изменением скорости. Челночный бег лицом и спиной вперед. Бег 

боком и спиной вперед (10 – 20 м) наперегонки. Бег «змейкой» между расставленными в 

различном положении стойками. Бег с быстрым изменением способа передвижения. 

Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу с 

последующим ударам по воротам.  

Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, 

стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); те же, 

выполняя в прыжке поворот на 90 – 180*. Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов 

головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на 

разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону. Жонглирование мячом в воздухе, чередуя 

удары различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Подвижные 

игры.  

Упражнения для развития специальной выносливости. Переменный и поворотный бег 

с мячом. Двусторонние игры. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, двое против 

двух и т.д.) большой интенсивности. Комплексные задания: ведение и обводка стоек, 

передачи и удары по воротам, выполняемые в течении 3 – 10 мин.  

Упражнения для формирования умения двигаться без мяча.  

Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом, изменяя ритм за счет 

различной длины шагов и скорости движения. Цикличный бег (с поворотным скачком на 

одной ноге). Прыжки: вверх, верх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, вверх – влево, 

толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега. Для вратарей: прыжки в 

сторону с падением перекатом. Повороты во время бега переступая и на одной ноге. 

Остановки во время бега – выпадом, прыжком, переступанием. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Общая физическая подготовка и спортивные игры» 

Личностные результаты обучения: 

•  владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 



•  владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

•  владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

•  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

•  способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

•  умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе  уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

•  умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

•  умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

•  обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и передвижений; 

 

Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура».  

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. 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;• способность  самостоятельно  организовывать  и  

проводить  занятия  профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 



физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.  

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 

учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

•  понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

•  бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

•  уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

•  добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

Планируемые результаты освоения раздела: знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 



• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками. 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме 

дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Планируемые результаты освоения раздела: способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

Планируемые результаты освоения раздела: физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

•выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 



• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 •выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

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. 

Тематическое планирование. 

 Учебно-тематический  план на учебный год в 5-9 классах 

 

№ 

п/п 

Спортивные  игры Количество  часов 

Всего Теория Практик

а  

1 Баскетбол 12 2 10 

2 Волейбол 12 2 10 

3 Футбол 10 2 8 

 ИТОГО 34 6 28 

 

 



 
«СОГЛАСОВАНО» 

Заместитель директора по УВР 

«30» августа 2024 г. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Курса внеурочной деятельности 

(учебного предмета; элективного курса; внеурочной деятельности) 

«Общая физическая подготовка и спортивные игры» 

(наименование учебного предмета, элективного курса, курса внеурочной деятельности) 

Основного общего образования 

(уровень образования: начальное общее, основное общее образование) 

 

________________________________5-9 класс_______________________________ 

(класс) 

На 2024-2025 учебный год 

 

 

 

 

 

Учитель Акбергенов Е.С. 

Предмет физическая культура  

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 5 класс 

 

№ Тема  Кол-во часов 
Дата план Дата факт 

Баскетбол 12 

1.  
Стойки и 

перемещения 

баскетболиста                                        

1   

2.  
Стойки и 

перемещения 

баскетболиста                                        

1   

3.  «Прыжком» 1    

4.  «В два шага»  

1  

  

5.  Передачи мяча  

1  

  

6.  Ловля мяча 1   

7.  Ведение мяча 1   

8.  Броски в кольцо 1   

9.  Подвижные игры 1   

10.  Подвижные игры 1   

11.  Подвижные игры 1   

12.  Подвижные игры 1   

Волейбол  12   

13.  
Перемещения 

1  
 

14.  
Перемещения 

1  
 

15.  
Передача 

1  
 

16.  Передача 1  
 

17.  Передача 1  
 

18.  
Нижняя прямая 

подача с середины 

площадки 

1  

 



19.  
Нижняя прямая 

подача с середины 

площадки 

1  

 

20.  
Прием мяча  

1  
 

21.  
Прием мяча 

1  
 

22.  Подвижные игры и 

эстафеты 

1  
 

23.  Подвижные игры и 

эстафеты 

1  
 

24.  Подвижные игры и 

эстафеты 

1  
 

Футбол 10   

1 
Стоики и 

перемещения 

1  
 

2 

Удар  внутренней  

стороной  стопы  по  

неподвижному  мячу  

с  места, с  одного-

двух  шагов 

1  

 

3 

Удар  внутренней  

стороной  стопы  по  

мячу, катящемуся  

навстречу 

1  

 

4 Передачи  мяча  1   

 Передачи  мяча  1   

 Передачи  мяча  1   

5 Подвижные  игры  1   

 Подвижные  игры  1   

 Подвижные  игры  1   

 

Физическая 

подготовка в 

процессе занятий 

1  

 

 Итого  34   

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 6 класс 

 

№ Тема Количество часов 
Дата план Дата факт 

Баскетбол 12 

1.  Стойки и 

перемещения 

1   

2.  Остановки 

баскетболиста 

1   

3.  Передачи мяча 1   

4.  Ловля мяча 1   

5.  Ведение мяча 1   

6.  Броски в кольцо 1   

7.  Игра в защите  1   

8.  Игра в нападении 1   

9.  Тестирование  1   

10.  Игра. Участие в 

соревнованиях 

1 

 

  

11.  Игра. Участие в 

соревнованиях 

1   

12.  Игра. Участие в 

соревнованиях 

1   

Волейбол  12   

13.  Закрепление 

техники передачи 

1 
 

 

14.  Закрепление 

техники передачи 

1 
 

 

15.  Закрепление 

техники передачи 

1 
 

 

16.  
Индивидуальные 

тактические 

действия в защите. 

1 

 

 

17.  
Индивидуальные 

тактические 

действия в защите. 

1 

 

 

18.  Верхняя прямая 

подача 

1 
 

 



19.  Верхняя прямая 

подача 

1 
 

 

20.  
Закрепление 

техники приема 

мяча с подачи 

1 

 

 

21.  
Закрепление 

техники приема 

мяча с подачи 

1 

 

 

22.  

Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя 

учебная игра 

1 

 

 

23.  

Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя 

учебная игра 

1 

 

 

24.  

Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя 

учебная игра 

1 

 

 

Футбол 10   

25.  Остановка  

катящегося  мяча.   

1 
 

 

26.  Остановка  

катящегося  мяча.   

1 
 

 

27.  Ведение  мяча. 1 
 

 

28.  Ведение  мяча. 1 
 

 

29.  Ведение  мяча. 1 
 

 

30.  

Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини-

футбол) 

1 

 

 

31.  
Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини 

1 

 

 

32.  
Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини 

1 

 

 



33.  Подвижные  игры 1 
 

 

34.  Подвижные  игры 1 
 

 

 Итого   34  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 7 класс 

 

№ Тема Кол-во часов Дата план  Дата факт 

Баскетбол 12   

1.  Стойки и 

перемещения 

1   

2.  Остановки 

баскетболиста  

1   

3.  Передачи мяча  1   

4.  Ловля мяча  1   

5.  Ведение мяча  1   

6.  Броски в кольцо  1   

7.  Игра в защите  1   

8.  Игра в нападении  1   

9.  Тестирование 1   

10.  Участие в 

соревнованиях 

1   

11.  Участие в 

соревнованиях 

1   

12.  Участие в 

соревнованиях 

1   

Волейбол  12   

13.  

Индивидуальные 

тактические 

действия в 

нападении. 

1  

 

 

14.  

Индивидуальные 

тактические 

действия в 

нападении. 

1   

15.  
Индивидуальные 

тактические 

действия в защите. 

1   

16.  
Индивидуальные 

тактические 

действия в защите. 

1   



17.  Закрепление 

техники передачи 

1   

18.  Закрепление 

техники передачи 

1   

19.  Закрепление 

техники передачи 

1   

20.  Верхняя прямая 

подача 

1   

21.  
Закрепление 

техники приема 

мяча с подачи 

1   

22.  
Закрепление 

техники приема 

мяча с подачи 

1   

23.  

Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя 

учебная игра 

1   

24.  

Подвижные игры и 

эстафеты. 

Двусторонняя 

учебная игра 

1   

Футбол 10   

25.  Удар по мячу 1   

26.  Удар по мячу 1   

27.  

Ведение  мяча  

между  предметами  

и  с  обводкой  

предметов 

1   

28.  

Ведение  мяча  

между  предметами  

и  с  обводкой  

предметов 

1   

29.  

Ведение  мяча  

между  предметами  

и  с  обводкой  

предметов 

1   

30.  
Игра по 

упрощенным 

правилам. 

1   



31.  
Игра по 

упрощенным 

правилам 

1   

32.  Подвижные  игры. 1   

33.  Подвижные  игры. 1   

34.  Подвижные  игры. 1   

 Итого  34   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 8 класс 

 

№ Тема Кол-во часов 
Дата план Дата факт 

Баскетбол 12 

1.  Стойки и 

перемещения 

1   

2.  Остановки 

баскетболиста 

1   

3.  Передачи мяча 1   

4.  Ловля мяча  1   

5.  Ведение мяча  1   

6.  Броски в кольцо  1   

7.  Игра в защите 1   

8.  Игра в нападении  1   

9.  Диагностирование и 

тестирование 

1   

10.  Участие в 

соревнованиях 

1   

11.  Участие в 

соревнованиях 

1   

12.  Участие в 

соревнованиях 

1   

Волейбол  12   

13.  
Совершенствование 

техники верхней, 

нижней передачи 

1   

14.  Прямой нападающий 

удар 

1   

15.  
Совершенствование 

верхней прямой 

подачи 

1   

16.  
Совершенствование 

верхней прямой 

подачи 

1   

17.  Совершенствование 

приема мяча с 

1   



подачи и в защите 

18.  
Совершенствование 

приема мяча с 

подачи и в защите 

1   

19.  Двусторонняя 

учебная игра 

1   

20.  Двусторонняя 

учебная игра 

1   

21.  Одиночное 

блокирование 

1   

22.  Одиночное 

блокирование 

1   

23.  Страховка при 

блокировании 

1   

24.  Страховка при 

блокировании 

1   

Футбол 10   

 Удар по мячу  1   

 Удар по мячу 1   

 

Ведение  мяча  

между  предметами  

и  с  обводкой  

предметов.   

1   

 

Ведение  мяча  

между  предметами  

и  с  обводкой  

предметов.   

1   

 

Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини-

футбол) 

1   

 

Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини 

1   

 

Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини 

1   

 

Игра  в  футбол  по  

упрощённым  

правилам  (мини 

1   

 
Участие в 

соревнованиях                        

1   



 
Участие в 

соревнованиях                        

1   

 Итого    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 9 класс 

 

№ Тема Кол-во часов Дата план  Дата факт 

Баскетбол 12   

1.  Стойки и 

перемещения  

1   

2.  Остановки 

баскетболиста  

1   

3.  Передача и ловля 

мяча 

1   

4.  Ведение мяча  1   

5.  Броски в кольцо  1   

6.  Игра в защите  1   

7.  Игра в нападении  1   

8.  Диагностирование и 

тестирование 

1   

9.  Двухсторонняя игра 1   

10.  
Судейство и 

организация 

соревнований  

1   

11.  Участие в 

соревнованиях                        

1   

12.  Участие в 

соревнованиях                        

1   

Волейбол  12   

13.  
Верхняя передача 

двумя руками в 

прыжке 

1   

14.  Передача двумя 

руками назад 

1   

15.  Прямой 

нападающий удар 

1   

16.  
Совершенствование 

приема мяча с 

подачи и в защите 

1   

17.  Совершенствование 

приема мяча с 

1   



подачи и в защите 

18.  
Одиночное 

блокирование и 

страховка 

1   

19.  Двусторонняя 

учебная игра 

1   

20.  Двусторонняя 

учебная игра 

1   

21.  

Командные 

тактические 

действия в 

нападении и защите 

1   

22.  

Командные 

тактические 

действия в 

нападении и защите 

1   

23.  Судейская практика 1   

24.  Соревнования 1   

Футбол 10   

25.  Удары по мячу, 

остановка мяча 

1   

26.  
Ведение мяча, 

ложные движения 

(финты) 

1   

27.  Отбор мяча, 

перехват мяча 

1   

28.  Вбрасывание мяча 1   

29.  Техника игры 

вратаря 

1   

30.  
Тактические 

действия, тактика 

вратаря 

1   

31.  Тактика игры в 

нападении и защите 

1   

32.  Судейская практика 1   

33.  Соревнования 1   

34.  Соревнования 1   



 Итого  34   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Лист корректировки  

 рабочей программы по курсу  внеурочной деятельности  

«Общая физическая подготовка и спортивные игры» 

____________________ класс 

за 2024 – 2025 учебный год 

учитель МБОУ «ОШ №10» _____________________ 
                                                             ФИО учителя 

 

№ п/п Название 

раздела, темы 

Дата 

проведения по 

плану 

Причина 

корректировки 

Корректи-

рующие 

мероприятия 

Дата 

проведе-

ния по 

факту 

1.        
     

2.        
     

 

 

_____________/____________________ 

Подпись/расшифровка подписи 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА  

Учебные материалы для ученика не требуются.  

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ  

1. Гринлер К. и др. «Физическая подготовка футболистов», М: ПК, 1976.  

2. Зимин А.М. «Первые шаги в баскетболе. Учебное пособие для учащихся и 

учителей» М.: «Просвещение» 1992г. 

3. Колос В.М. «Баскетбол: теория и практика» Минск 1989г. 

4. Матвеев А.П. «Оценка качества подготовки учеников основной школы по 

физической культуре М. «Дрофа» 2001 год. 

5. Монаков Г.В. «Техническая подготовка футболистов, методика и 

планирование», М: ФиС, 2000.  

6. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и 

методистов/Г.А.Колодиницкий, В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 

2011.-77с.: ил.- (Работаем по новым стандартам). 

7. Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для В67 детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (этапы: спортивно-оздоровительный, начальной 

подготовки, учебно-тренировочный) [Текст].- М.: Советский спорт. 2005.-112с. 

8. Примерные программы по учебным предметам. П76 Физическая культура. 5-9 

классы: проект.- 3-е изд.- М.: Просвещение, 2011.-61с.-(Стандарты второго 

поколения).  

9. Справочник учителя физической культуры/авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. 

Кисилева.- Волгоград:  Учитель, 2011.- 251с. 

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ  

Оборудование спортзала: 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Комплект навесного оборудования.  

(перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

4. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные. 



5. Палка гимнастическая. 

6. Скакалка детская. 

7. Мат гимнастический. 

8. Кегли. 

9. Обруч пластиковый детский. 

10. Планка для прыжков в высоту. 

11. Стойка для прыжков в высоту. 

12. Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

13. Рулетка измерительная. 

14. Щит баскетбольный тренировочный. 

15. Сетка для переноса и хранения мячей. 

16. Волейбольная сетка универсальная. 

17. Сетка волейбольная. 

18. Аптечка. 

19. Мяч малый (теннисный). 

20. Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

1. Игровое поле для мини-футбола. 

2. Площадка игровая баскетбольная. 

3. Площадка игровая волейбольная. 

4. Гимнастическая площадка. 

5. Полоса препятствия. 

 

 

 

 


