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Пояснительная записка 

    Данная рабочая программа составлена на основе методической литературы по 

физической культуре,  Основной общеобразовательной программы основного общего 

образования  МОУ «Байдрская ООШ». Программа рассчитана на один год по 2 часу в 

неделю (68 часов) для учащихся  1-9 классов. 

Содержание программы структурировано по видам спортивной подготовки: 

теоретической, физической, технической и тактической. 

Кроме того, в программе представлены контрольные тесты по физической и 

технической подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. 

Содержание видов спортивной подготовки определено исходя из содержания примерной 

федеральной программы (Матвеев А.П., 2008) и  комплексной программы физического 

воспитания учащихся I-11 классов (В.И.Лях, Л.А.Зданевич, «Просвещение».М. 2008). При 

этом большое внимание уделяется упражнениям общей физической подготовки 

обучающихся и тактико-техническим действиям в освоении спортивных игровых видах 

спорта: баскетболе и волейболе. 

Содержание данной образовательной программы соответствует физкультурно-спортивной 

направленности. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, спортивный кружок призван сформировать у 

учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

приобретенных знаний и навыков в организации здорового образа жизни. 

Цели и задачи внеурочного курса по общей физической подготовке направлены на 

то, чтобы приобщить детей к систематическим занятиям, избранным видам спорта, 

научить их основам мастерства, помочь им совершенствовать свои знания и навыки в 

игровых видах спорта и полноценному развитию организма занимающихся за счет 

средств  общей физической подготовки. 

Целью данной программы является содействие всестороннему развитию личности 

подростка. 

Задачи программы: 
– расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями в 

игровых  видах спорта и использование их в качестве средств укрепления здоровья и 

основ индивидуального образа жизни; 

– совершенствование функциональных возможностей организма посредством 

направленной спортивной подготовки, организации педагогических воздействий на 

развитие основных биологических и психических процессов; 

– воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами спортивной деятельности. 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты Предметные Метапредметные 



Формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

уважительного 

отношения к культуре 

других народов, развитие 

мотивов учебной 

деятельности и 

личностный смысл 

учения, развитие 

этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально – 

нравственной 

отзывчивоси, развитие 

навыков сотрудничества 

со сверстниками, развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки. 

Формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека, о ее позитивном 

влиянии на развитие 

человека, овладение 

умениями организовывать 

здоровьесберегающую 

деятельность, 

формирование навыка 

системного наблюдения 

за своим физическим 

состоянием, величиной 

физических нагрузок, 

показателями развития 

основных физических 

качеств. 

Овладение способностью принимать и 

сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее 

осуществления, формирование умения 

планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее 

реализации, определять наиболее 

эффективные способы достижения 

результата, готовность конструктивно 

разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества 

 

Личностные результаты. Ученик научится: 

- организовывать и проводить подвижные игры и занятия спортивной направленности; 

- взаимодействовать со сверстниками в достижении общей цели; 

- понимать причины успеха и неудач в различных видах деятельности; 

- проводить самооценку на основе критерия успешности; 

- ориентироваться в нравственном содержании и смысле поступков, как собственных, так 

и окружающих людей; 

- доносить информацию в доступной форме, эмоционально – яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Метапредметные результаты. Ученик научится: 

- характеризовать действия и поступки, давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющего опыта; 

- находить ошибки при выполнении заданий, отбирать способы их исправлений; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения, 

взаимопомощи, дружбы, толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

подвижными играми; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузки и отдых, в процессе ее 

выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 

Предметные результаты. Ученик научится: 

- планировать занятия спортивной направленности в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с их использованием; 



- оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе игр и занятий 

спортивной направленности, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их исправления; 

- организовывать и проводить со сверстниками занятия спортивной направленности; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения занятий спортивной 

направленности. 

Физическое совершенство 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- 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 гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Ученик 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 освоенных видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

Содержание учебного курса. 

 

В данной программе использованы следующие методы и формы обучения: 
 Физические упражнения.  Групповые и игровые формы работы, фронтальная 

форма работы. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

 Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

 Игровые формы работы. Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 



 Групповые и индивидуальные формы работы. Выполнение простейших  

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня  (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. 

Каждое занятие является звеном системы уроков, связанных в логическую 

последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного 

материала конкретной темы. 

 

        Легкая атлетика (20 часов). 

1. Вводное занятие. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности. 

2. История развития легкоатлетического спорта. Возникновение легкоатлетических 

упражнений. Легкая атлетика как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, 

имеющий прикладное значение. 

3. Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за 

кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных 

процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий. 

4. Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по 

отдельным видам легкой атлетики. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований. 

5. Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий легкой атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

6. Тренировка в отдельных видах легкой атлетики. Бег: низкий старт с последующим 

ускорением, челночный бег “3х10м”, бег с изменением темпа. Равномерный бег в режиме 

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

интенсивностью, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 

30м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 

400м; равномерный “5-ти минутный бег”. Метание малого мяча на дальность. Прыжки: в 

высоту с бокового разбега, в длину с7-ми шагов разбега. 

    Общая физическая и специальная подготовка (гимнастика) (14 часов). 

1. Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на развитие гибкости и 

подвижности в суставах. Акробатика. Подвижные игры. Упражнения без предметов и с 

предметами. 

2. Броски: большого мяча снизу из положения стоя и сидя. 

3. Прыжки: на месте и в движении, по разметкам, через препятствия. 

     Спортивные и подвижные игры (34 часов). 

Баскетбол: броски мяча над собой, в стену; ловля, передачи мяча на месте и в движении; 

ведение мяча на месте, шагом, легким бегом; броски мяча в корзину. Отработка игровых 

приемов. Игровые правила. Игры, игры-эстафеты с баскетбольным мячом. 

Футбол: отработка игровых приемов. Игровые правила. Игра в футбол. 

Подвижные игры: игры – эстафеты; подвижные игры, основанные на элементах 

гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр; общие подвижные 

символические игры, общеразвивающие игры. 



 

№/п Тема занятий 

1 Вводное занятие. Значение легкоатлетических упражнений для 

подготовки к трудовой деятельности. 

2 История развития легкоатлетического спорта. Возникновение 

легкоатлетических упражнений. Легкая атлетика как наиболее 

доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное 

значение. 

3 Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, 

гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена 

полости рта, гигиеническое значение водных процедур, гигиена 

одежды, обуви и мест занятий. 

4 Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с 

местами занятий по отдельным видам легкой атлетики. 

Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и 

соревнований 

5 . Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила 

пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. 

Дисциплина – основа безопасности во время занятий легкой 

атлетикой. Возможные травмы и их предупреждения. 

 

6-20 . Бег: низкий старт с последующим ускорением, челночный бег 

“3х10м”, бег с изменением темпа. Равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в 

режиме большой интенсивностью, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30м (с сохраняющимся или 

уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400м; 

равномерный “5-ти минутный бег”. Метание малого мяча на 

дальность. Прыжки: в высоту с бокового разбега, в длину с7-ми 

шагов разбега. 

21-30 Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на 

развитие гибкости и подвижности в суставах. Акробатика. 

Подвижные игры. Упражнения без предметов и с предметами. 

31-32 . Броски: большого мяча снизу из положения стоя и сидя 

33-34 Прыжки: на месте и в движении, по разметкам, через препятствия 

35-45 Баскетбол: броски мяча над собой, в стену; ловля, передачи мяча на 

месте и в движении; ведение мяча на месте, шагом, легким бегом; 

броски мяча в корзину. Отработка игровых приемов. Игровые 

правила. Игры, игры-эстафеты с баскетбольным мячом. 

 

46-60 . Футбол: отработка игровых приемов. Игровые правила. Игра в 

футбол 

61-68 Подвижные игры: игры – эстафеты; подвижные игры, основанные 

на элементах гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 

спортивных игр; общие подвижные символические игры, 

общеразвивающие игры. 
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