
 

 

 

 



Пояснительнаязаписка 

Рабочаяпрограммакурсавнеурочнойдеятельности«Общефизическаяподготовка»разработа

навсоответствиистребованиямиФедеральногогосударственного образовательного 

стандарта основного общего 

образованияисучетомосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегообразования,

ориентированнаянаобеспечениеиндивидуальныхпотребностейобучающихсяинаправленан

адостиженияпланируемыхрезультатовосвоенияпрограммыосновногообщегообразованияс

учѐтомвыбораучастникамиобразовательныхотношенийкурсоввнеурочнойдеятельности.Эт

опозволяетобеспечитьединствообязательныхтребованийФГОСвовсёмпространствешколь

ногообразования: не тольконауроке,но изаегопределами. 

Программакурса«Общефизическаяподготовка»рассчитанана1годпо34 часа в год (1 раз в 

неделю) и будет реализована в работе со школьниками5-7,8-11 классов. 

 

Направленностьпрограммы–физкультурно-спортивная 

 

Цель программы: создание условий для развития двигательных способностей, 

приобщения к систематическим занятиям учащихся посредствомфизических 

упражнений 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- совершенствованиежизненноважныхнавыковиуменийпосредствомобученияподвижн

ымиграм,физическимупражнениямитехническимдействиямизбазовыхвидовспорта; 

- обучениепростейшимспособамконтролянадфизическойнагрузкой,отдельнымипоказа

телямифизическогоразвитияифизическойподготовленности; 

- формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта ифизической 

культуры; 

- формирование знаний о способах и особенностях движений, 

передвижений;оработемышц,системдыхания,кровообращенияпривыполнениифизических

упражнений,оспособахпростейшегоконтролянаддеятельностьюэтихсистем; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении 

вжизничеловека,роливукрепленииздоровья,физическомразвитииифизическойподготовлен

ности. 

Развивающие: 

- развитие  интереса  к  самостоятельным занятиям 

физическимиупражнениями,подвижнымииграми,формамактивногоотдыхаидосуга; 

- развитие дыхательной, сердечнососудистой системы, опорно-

двигательногоаппарата; 

- развитиескоростных,скоростно-

силовых,силовых,координационныхспособностей,выносливости и гибкости. 

- укрепление здоровья учащихся посредством развития физических качеств 

иповышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих системорганизма. 

Воспитывающие: 

- воспитаниеустойчивогоинтересакзанятиямфизическойкультуры; 

- воспитание  чувства коллективизма,  товарищества, взаимовыручки

 ивзаимопомощи; 

- воспитание  смелости, активности, преодоления страхови

 чувстванеловкости. 

 

 

 



Содержание курса внеурочной деятельности 

№

п/п 

Наименование раздела,темы Количество часов Электронные(ц

ифровые)образ

овательныересу

рсы 

Всего Теор

ия 

Практ
ика 

1. Физическая культура 

какобластьзнаний . 

Влияниеупражненийнаразличные

системыорганизма. 

1 1 - www.edu.ruwww

.school.edu.ruhttp

s://uchi.ru 

2. Легкаяатлетика 

Техникапрыжкаввысотуспособом«пер

ешагивание»(фазыпрыжка), 

Совершенствование техники 

прыжкавдлинуспособом«согнувноги

» 

Выполнение специальных беговых 

ипрыжковых упражнений на время 

иколичество повторений. 

Игры-заданиясиспользованием 

средствбаскетболаи футбола 

7 - 7 www.edu.ruwww

.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

3. Гимнастикасэлементамиакробати
ки 

Совершенствовать 

акробатическиеупражнения, 

пройденные 

напредыдущихуроках,познакомитьс 

акробатическимсоединением. 

Совершенствовать 
акробатическоесоединение 

2 - 2 www.edu.ruwww

.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

4 Лыжнаяподготовка 

Проверить знания о лыжных мазях 

ивидах снежного покрова. 

Повторитьтехникуодновременногои 

попеременного двушажных 

ходов.Учитькоординацииработырукам

ипри переходе с одного хода надругой.

 Оказание помощи 

приобморожениии травмах. 

5 - 5 www.edu.ruwww

.school.edu.ru 

https://uchi.ru 

5. Спортивныеигры 19 - 19 www.edu.ru 
 -Баскетбол 8 - 8 www.school.edu. 

 -Минилапта 2 - 2 ruhttps://uchi.ru 
 -Волейбол 

Физическиеупражнениякакспособчере

дования

 нагрузок.Совершенствованиелов

лиипередачиотгруди.Закреплениестой

киигрока,перемещение.Разучиваниеос

тановки,повороты.Обучениеброскапос

леведения. 

9 - 9  

      

Всего: 34 1 33  
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Планируемыерезультаты5-7классы. 

Личностныерезультаты: 

-определятьсмыслвлиянияфизическойкультурыназдоровьечеловека;устанавливать 
значение результатов своей игровой деятельности дляудовлетворения 

потребностей в движении, в общении со сверстниками 

ивзрослыми,вповышенииуровняфизическогоразвитияифизическойподготовленнос

ти,вформированииустойчивыхмотивовсамосовершенствования; 
- оцениватьнравственно-

этическуюсоставляющуюсобытийидействийсточкизрения моральныхнорм. 

Метапредметныйрезультат: 
- анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,

находитьвозможности и способы ихулучшения; 

- видетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетическиепризнаки

вдвиженияхи передвижениях человека; 

- оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьихсэталоннымиобра

зцами; 

-      управлятьэмоциямипри общениисо 

сверстникамиивзрослыми,сохранятьхладнокровие,сдержанность,рассудител

ьность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видовспорта,использоватьих вигровойисоревновательнойдеятельности. 

Предметныерезультаты: 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементысоревнований,осуществлятьихобъективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать 

требованиятехникибезопасности к местам проведения; 

- организовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройсразнойцелево

й направленностью, подбирать для них физические упражнения 

ивыполнятьихсзаданнойдозировкойнагрузки; 

- характеризоватьфизическуюнагрузкупопоказателючастотыпульса,регул

ировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физическихкачеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижныхигри соревнований; 

 

Планируемыерезультаты 8-11 классы. 

- планирование режима дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки иотдыха; 

- содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивнойодежды,осуществлятьихподготовкукзанятиямиспортивнымсорев

нованиям. 

- красивая(правильная)осанка,способностьеедлительносохранятьприразн

ообразных формах движенияипередвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

нормипредставленийпосредствомзанятийфизической культурой; 

- культурадвижения,умениепередвигатьсякрасиво,легкоинепринужденно. 

Метапредметныйрезультат: 
- умение характеризовать явления (действия и поступки), давать 



имобъективнуюоценкунаосновеосвоенныхзнанийиимеющегосяопыта; 

- умение находить ошибки при выполненииучебныхзаданий, 

отбиратьспособыихисправления; 

- умениеобщатьсяивзаимодействоватьсосверстникаминапринципахвз

аимоуваженияивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

- осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы 

вовремя активногоотдыхаизанятийфизическойкультурой; 

-  умениеорганизовыватьсамостоятельнуюдеятельностьсучетомтребован

ийеебезопасности,сохранностиинвентаряиоборудования,организации 

местазанятий; 

- умениепланироватьсобственнуюдеятельность, распределять нагрузку 

иотдых впроцессе еевыполнения; 

умениеанализироватьиобъективно  

оцениватьрезультатысобственноготруда,находитьвозможностииспособыихулучш

ения; 

-  способностьвидетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетичес

киепризнаки вдвиженияхипередвижениях человека; 

- способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их 

сэталоннымиобразцами; 

- овладениеспособностьюуправлятьэмоциямиприобщениисосверстникам

и и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рас-судительность; 

- умениетехническиправильновыполнятьдвигательныедействияизбазовы

хвидовспорта,использоватьихвигровойисоревновательнойдеятельности. 

Предметныерезультаты: 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательныхдействий,анализироватьинаходитьошибки,эффективноихиспра

влять; 

-  подаватьстроевыекоманды,вестиподсчётпривыполненииобщеразвиваю

щихупражнений; 

-  находить отличительные особенности в выполнении 

двигательногодействияразнымиучениками,выделятьотличительныепризнаки

иэлементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимомтехничномуровне,характеризоватьпризнаки 

техничногоисполнения; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различнымиспособами,вразличных изменяющихся,вариативныхусловиях. 

 
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


