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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» 

разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования и с учетом основной образовательной программы 

основного общего образования МБОУ "Чушевицкая средняя школа" ориентированная 

на обеспечение индивидуальных потребностей обучающихся и направлена на 

достижения планируемых результатов освоения программы основного общего образования. 

Это позволяет обеспечить единство обязательных требований ФГОС во всем 

пространстве школьного образования: не только на уроке, но и за его пределами. 

Направленность программы – спортивно-оздоровительное 

Цель программы: создание условий для развития двигательных способностей, 

приобщения к систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта;  

- обучение простейшим способам контроля над физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

- формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и физической 

культуры; 

- формирование знаний о способах и особенностях движений, передвижений; о работе 

мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах 

простейшего контроля над деятельностью этих систем; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности. 

Развивающие: 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, формам активного отдыха и досуга; 

- развитие дыхательной, сердечно сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых, силовых, координационных способностей, 

выносливости и гибкости. 

- укрепление здоровья учащихся посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма. 

Воспитательные: 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

- воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи; 

Формы организации образовательного процесса: для успешной реализации учебного 

процесса используются групповые занятия. Индивидуальные занятия предусматриваются для 

отработки важных моментов поведения и деятельности обучающегося, которые по тем или 

иным причинам он не усвоил в группе.  

Формы контроля: участия в соревнованиях (внутри школьные, районные, региональные, 

всероссийские). Сдача нормативов ОФП с выявление уровня физической подготовленности 

Программа рассчитана на 34 часа в 9 классе и предполагает равномерное распределение 

этих часов по неделям и проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий со 

школьниками (1 ч в неделю).  
 

 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Категория учащихся: ученики 9 класса. 

Сроки обучения: 34 часа. 



Режим занятий: 1 час в неделю. 
 

№ 

п/п 

Наименование разделов 

программы 

Всего часов Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

1. Знания о физической культуре Способы 

двигательной деятельности 
В процессе занятия 

2. Лёгкая атлетика. 10 0 10 

3. Лыжная подготовка 8 0 8 

4. Волейбол 5 0 5 

5 Баскетбол 5 0 5 

6. Гимнастика 6 0 6 

 ИТОГО: 34 0 34 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

9 КЛАСС 

 

п/п Тема урока Количество 

часов 

Дата 

1 Техника безопасности, правила поведения в спортивном 

зале, на спортивных площадках. Подвижные игры с 

элементами легкой атлетики. 

1 09.2025 

2 Специальные беговые упражнения. Низкий старт и бег 20-40 

м. Бег по дистанции 60 – 100 м. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. 

1 09.2025 

3 Бег 15 минут. Преодоление вертикальных препятствий. 

Развитие выносливости. 

1 09.2025 

 Бег 30, 60 м. Финиширование. Челночный бег. Развитие 

скоростносиловых способностей. Правила соревнований. 

1 09.2025 

4 Правила игры волейбол. Приемы мяча сверху и снизу в 

парах на месте и в движении. Игра пионербол с элементами 

волейбола. Игра волейбол 

2 10.2025 

5 Верхняя прямая подача мяча. Игра пионербол с элементами 

волейбола. Игра волейбол 

3 10.2025 

11.2025 

6 Строевые упражнения. ОРУ со скакалкой. Кувырок вперед и 

назад; длинный кувырок; мост из положения стоя с 

помощью. Прыжки на скакалке. Развитие гибкости. 

1 11.2025 

7 ОРУ с гимнастической палкой. Кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь (мальчики). Из стойки на лопатках кувырок назад 

в полушпагат (девочки). 

1 11.2025 

8 ОРУ в парах. Стойка на голове и руках (мальчики). «Мост» и 

поворот в упор стоя на одном колене (девочки). Комбинация 

зачетная из акробатических элементов. Развитие гибкости. 

1 12.2025 

9 ОРУ на гимнастической стенке. Упр с гантелями (М), 

танцевальные упр (Д). Вис согнувшись и прогнувшись. Из 

виса вис углом. 

1 12.2025 

10 ОРУ с гантелями. Общая физическая подготовка (круговая 

тренировка). Развитие силовых способностей. Роль 

1 12.2025 



гимнастических упражнений в развитии телосложения. 

Комбинация зачетная в висах 

11 ОРУ поточным способом. Общая физическая подготовка 

(круговая тренировка). Эстафеты с использованием 

акробатических элементов. Развитие силовых способностей. 

Прыжки на скакалке. Тесты ГТО. 

1 12.2025 

12 ПДХ, ОБХ. Прохождение дистанции от 2 до 5 км с 

увеличением темпа. Эстафета 

2 01.2026 

13 Коньковый ход. повороты переступанием в движении; 

спуски; Передвижение с чередованием ходов, переходом с 

одного способа на другой от 2 до 5 км с увеличением 

темпа.от урока к уроку. Эстафета 

2 01.2026 

02.2026 

14 Подъем «полу елочкой». Передвижение с чередованием 

ходов, переходом с одного способа на другой; игры: 

«остановка рывком», «с горки на горку». Прохождение 

дистанции 3км. Эстафета. 

2 02.2026 

15 Торможение «плугом»; повороты переступанием. ПДХ, 

ОБХ. Прохождение дистанции 5 км. Эстафета. 

2 02.2026 

03.2026 

16 Правила игры баскетбол. Стойка и передвижение игрока. 

Передача мяча двумя руками от груди, от головы, от плеча в 

парах на месте и в движении. Сочетание приѐмов ведение, 

передача, бросок. Учебная игра. 

1 03.2026 

17 Ведение мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении 

после ловли. Перехват мяча. Терминология баскетбола. 

1 03.2026 

18 Передача мяча в тройках в движении со сменой мест. 

Штрафной бросок. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 04.2026 

19 Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

1 04.2026 

20 Сочетание приѐмов: ведение, передача, бросок. Нападение 

быстрым прорывом 2/1, 3/1. Игра стритбол. 

1 04.2026 

21 Бег от 10 до 12 минут. Способствовать развитию физических 

качеств (силы, выносливости). 

1 04.2026 

22 Прыжок в длину с 7-9 шагов разбега. Бег 1500м. 1 05.2026 

23 Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на 

заданное расстояние, на дальность в коридор 5-6 м. Бег от 10 

до 12 минут. Способствовать развитию физических качеств 

(силы, выносливости). 

1 05.2026 

24 Метание в горизонтальную и вертикальную цель с 6-8 м. Бег 

от 10 до 12 минут. Развитие выносливости. 

1 05.2026 

25 Упражнения на развитие силы. Сдача нормативов ГТО 1 05.2026 

ИТОГО: 34 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Знания о физической культуре:  
Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической 

культуре, история их возникновения и современного развития. Укрепление здоровья и 

восстановления организма. Физическое развитие человека. Понятие о физическом развитии, 

характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития 

человека, основные характеристики и параметры. Понятия силы, быстроты, выносливости, 



гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Основные правила 

обучения новым движениям. Профилактика появления ошибок и способы их устранения. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактика 

утомления. Здоровье и здоровый образ жизни. Режим дня, и его основное содержание, и 

правила планирования. Закаливание организма способами принятия воздушных и солнечных 

ванн, купания. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих 

процедур. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное 

здоровье человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности.  

Физическое совершенствование:  

Гимнастика. 

Организующие команды и приемы: перестроение из колонны по четыре дроблением и 

сведением и обратное перестроение. Построение и перестроение на месте и в движении; 

передвижение строевым шагом; передвижение в колонне с изменением длины шага. 

Акробатические упражнения: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; 

длинный кувырок с места и разбега; стойка на голове и руках (мальчики). «Мост» и поворот в 

упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, стойка на лопатках и кувырок назад в 

полушпагат (девочки). Упражнение и комбинация на гимнастическом бревне девочки: вскок 

произвольно, ходьба на носках, поворот кругом ноги врозь на носках, равновесие, наклоны с 

изменением положения рук; полушпагат; танцевальные шаги, соскок прогнувшись с поворотом 

в сторону. Упражнение и комбинация на гимнастической перекладине: вис согнувшись и 

прогнувшись; поднимание прямых ног в висе; подъем переворотом в упор толчком двумя; из 

упора перемах правой в упор врозь и перемахом левой соскок с поворотом направо; вис на 

согнутых ногах; вис согнувшись. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

Мальчики: подтягивание в висе; размахивания в висе; из виса махом назад соскок. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; лазанье по канату; прыжки со 

скакалкой; броски набивного мяча; общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника; упражнение на 

осанку; упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная, гимнастика. 

Легкая атлетика. 

Бег: низкий и высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением 40 м.; бег 30, 

60 м. на результат; бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 1500м.; челночный бег 3 х 

10 м; бег с изменением частоты шагов; специально беговые упражнения. Метание малого мяча 

на дальность, на заданное расстояние. Прыжки: в длину с 7-9 шагов разбега; прыжки в высоту с 

3-5 шагов разбега; через препятствия; со скакалкой. Упражнения прикладного характера: 

всевозможные прыжки и много скоки; кросс до 15 минут; эстафетный бег; встречная эстафета, 

старты из различных и. п.; варианты челночного бега; преодоление препятствий 

Лыжная подготовка.  
На освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный и одновременный 

бесшажный ходы; коньковый ход. Подъем «полу елочкой», торможение «плугом»; повороты 

переступанием в движении; спуски; передвижение по ровной поверхности, с преодолением 

бугров и впадин, небольших трамплинов. Прохождение дистанции 3км, 5км; передвижение с 

чередованием ходов, переходом с одного способа на другой. Игры и эстафеты на лыжах. 

Упражнения прикладного характера: повторное прохождение отрезков до 400м – максимально, 

на лыжах ускорения до 30 метров, различные эстафеты на лыжах и с лыжами. 

Баскетбол.  
Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами 

правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на 

месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и 



одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках); 

передача мяча при встречном движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; одной 

рукой снизу ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, 

с изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не ведущей рукой. Броски 

одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли); штрафной бросок; 

повороты с мячом на месте. Комбинация из освоенных элементом: ловля мяча, передача мяча, 

ловля, передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. Вырывание и выбивание мяча; нападение 

быстрым прорывом; взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди»; тактические действия: 

подстраховка; личная опека; игра по правилам баскетбола. 

Волейбол.  

Стойка игрока, перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча сверху снизу над 

собой, в парах в движении у стены, нижняя прямая подача верхняя прямая подача мяча, 

нападающий удар, блокирование одиночное. Игра пионербол с элементами волейбола. Игра 

волейбол. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты  

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами (познавательные, регулятивные, коммуникативные 

УУД) 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 



— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 


