
 

 

 

 
 



  

Пояснительная записка 

 

Данная рабочая учебная программа по внеурочной деятельности ориентирована на 

учащихся 5-6 класса и реализуется на основе следующих нормативных  документов: 
1. Федерального закона от 29.12.2012 г. №273 – ФЗ «Закон об образовании в Российской 

Федерации» (п.22 ст.2, п.1,5 ст.12, п.6 ст.28, ст.30, п.5 ч.3 ст.47, п.1 ч.1 ст. 48); 

2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 (в ред. 

приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1644); 

3. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Москва 

«Просвещение». Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат 

педагогических наук А.А. Зданевич 

4. Основной образовательной программы ООО (ФГОС) МБОУ «СШ № 12»; 

5. Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. № 253 

(с изменениями на 26 января 2016 года); 

6. Основная образовательная программа МБОУ Вороковская СОШ. 

7. Школьный учебный план МБОУ Вороковская СОШ на 2023 – 2024 учебный год. 

8. Положение о структуре и разработке рабочих программ МБОУ  Вороковская СОШ. 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

носит  образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующих 

целей:  

 формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные навыки, 

такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения;  

 развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья;  

 обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья.   

 охрана и укрепление физического и психического здоровья младших школьников.  

Цели конкретизированы следующими задачами: 

1. Формирование: 

 представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном 

(здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации 

режима дня, учѐбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения 

зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном 

влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа 

жизни; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие;  

 навыков конструктивного общения;  

 потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в том 

числе связанным с особенностями роста и развития; 

 пропаганда здорового образа жизни; 

 Формирование осознанного отношения к своему физическому и психическому 

здоровью; 

 отработка навыков, направленных на развитие и совершенствование различных 

физических качеств: 

а) повышение уровня выносливости (беговые упражнения), 

б) укрепление основной группы мышц, увеличивая подвижность в суставах, улучшая 

координацию движений . 

2. Обучение:  

 осознанному  выбору модели  поведения, позволяющей сохранять и укреплять 

здоровье; 
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 правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своѐ здоровье; 

 элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

 упражнениям сохранения зрения. 

 

Основные формы и методы  организации образовательного процесса по внеурочной 

деятельности в основной школе — физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями.  

 

1. Общая характеристика  
 

Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы 

выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она 

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и 

дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях. 

Программа общей физической подготовки составлена на основе материала, который 

дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с 

учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных 

особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной 

жизни. Для занимающихся по программе предусматриваются теоретические, практические 

занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и 

судейская практика.  

  Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  

может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и 

неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. Основная 

идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, 

в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как 

необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья 

младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

Сроки реализации программы 1 год.    

 

3. Описание места учебного курса в учебном плане  

 

В соответствии с базисным учебным планом на занятия внеурочной деятельностью 

отводится:  

1  занятие в неделю для 5 класса (34 занятия в год) 34 учебных недели.  

1  занятие в неделю для 6 класса (34 занятия в год) 34 учебных недели.  

 
4.  Ценностные ориентиры содержания курса 

 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в 

единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребѐнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования.  



  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим 

людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить 

Отечеству.  

Ценность человечества осознание человеком себя как части мирового сообщества, 

для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур.  

 

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса  

 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

Личностные результаты освоения курса. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут 

проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• 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. 

В области нравственной культуры: 

• 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; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 



  

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения курса. 
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. Метапредметные результаты проявляются в различных 

областях культуры. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные  результаты освоения курса. 
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. 

В области физической культуры: 

• 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. 

   

6.   Содержание учебного курса 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка 

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

(технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культур. 

 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 

50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув 

ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3—5 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность 

отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    

горизонтальную    и    вертикальную       цель ( l x l    м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 

бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 



  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из 

различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты 

челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. 

в цель и на дальность. 

 

Спортивные игры 
Баскетбол 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    

Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, 

тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: 

ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. 

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух 

игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по    правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и 

после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене-

ния позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и 

игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 



  

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

Гимнастика 

Строевые упражнения. Строевой шаг,    размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп-

литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   

позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и 

большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками,  палками. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два   кувырка вперед   слитно;   мост   из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Лазанье: лазанье по  гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Равновесие.  Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

 

7.  Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности 

 

№ п/п Тема Количество часов 

1. Основы знаний и умений.  

Способы физкультурной деятельности. 

  Во время  занятий             

2. Легкая атлетика  9 

3. Волейбол 9 

4. Баскетбол 9 

5 Гимнастика с элементами акробатики 7 

 Всего 34 

 

Формы организации: 
 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: 

ОФП и игры; 

 занятия оздоровительной направленности; 

 праздники; 

 эстафеты. 

8.    Учебно-методическое и материально техническое обеспечение курса 

Литература для учителя 

1. А.П. Матвеев. Физическая культура.5-6-й классы : учебник для общеобразовательных 

учреждений .Учебник написан в соответствии с Примерной программой "Физическая 

культура" с соблюдением требований, заложенных в стандартах второго поколения, и 



  

программой А. П. Матвеева "Физическая культура. Основная школа. Средняя (полная) 

школа: базовый и профильный уровни". 2011год Москва « Просвещение». 

2. Рабочая программа «Физическая культура 5 – 9 классы»   Автор:Матвеев А.П.М. 

―Просвещение‖,2012; 

3. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы 

В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2010). 
 

Литература для учащихся 
1. А.П. Матвеев. Физическая культура. 6-7 классы. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. Физическая культура М.2011г. «Просвещение».   

2. А.П. Матвеев. Физическая культура.5-6-й классы : учебник для общеобразовательных 

учреждений .Учебник написан в соответствии с Примерной программой "Физическая 

культура" с соблюдением требований, заложенных в стандартах второго поколения, и 

программой А. П. Матвеева "Физическая культура. Основная школа. Средняя (полная) 

школа: базовый и профильный уровни". 2011год Москва « Просвещение». 

 

    Место проведения: 

Спортивная площадка; 

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал. 

 

Инвентарь: 

             Волейбольные мячи; 

             Баскетбольные мячи; 

             Скакалки; 

             Теннисные мячи; 

             Малые мячи; 

             Гимнастическая стенка; 

             Гимнастические скамейки; 

             Сетка волейбольная; 

             Щиты с кольцами; 

             Секундомер; 

             Маты. 

 

9. Прогнозируемые результаты освоения содержания курса 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

 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 освоения учащимися содержания курса 

являются следующие умения: 

 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; 

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

физической культурой; 

  организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 

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 освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

 представлять игры 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 инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 

 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; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

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

и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

  



Календарно тематическое планирование  
 

 

№ 

п/п 

 

 

тема 

Количество часов  

всего 

Примерные 

сроки 

Фактическая 

дата 

проведения 

Виды учебной деятельности 

Теория/ 

аудиторные 

занятия 

практика/ 

внеаудиторны

е занятия 

теория 

 

практика 

1. Легкая 

атлетика 

 

1 1 2   Физическая культура и 

основы здорового образа 

жизни. Командные виды 

спорта. Правила 

соревнований. Правила 

безопасного поведения. 

Ускорения. Бег  300-500м. 

Эстафета 4*50м.Развитие 

скоростных качеств. 

2. Легкая 

атлетика 

 

 1 1    Строевые упражнения. 

Ускорения. Бег  500-800м. 

Эстафета 4*100м. Прыжок в 

длину с места. Развитие 

скоростных качеств. 

3. Легкая 

атлетика 

 

 2 2    Беговые упр . Бег 6 мин 

Составление плана и подбор 

подводящих упражнений: 

Подтягивание. 

4. Волейбол 

 

 

1 1 2   Командные виды спорта. 

Правила соревнований. 

Правила безопасного 

поведения 

Составление плана и подбор 

подводящих упражнений. 

Стойка игрока. Передача мяча 

сверху. 

Подвижные игры. 

Челночный бег4*9м.(у) 

5. Волейбол 

 

 2 2    Стойка игрока. 

Передача мяча сверху. 

Перемещение в стойке. Прием 

мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола. 

8. Волейбол 

 

 2 2    Передача мяча, прием мяча 

снизу. Нижняя прямая  подача. 

9. Волейбол 

 

 1 1    Спец. беговые, на месте. Стойка 

игрока. 

Передача мяча сверху. Нижняя 

прямая,  боковая подача. 



  

10. Волейбол 

 

 1 1    Передача мяча сверху. Нижняя 

прямая,  боковая подача. 

11. Волейбол 

 

 1 1    Передача мяча сверху. Нижняя 

прямая,  боковая подача. 

12. Баскетбол 

 

1 1 2    Техника передвижения и 

остановки прыжком. Эстафеты 

с баскетбольными мячами. 

13. Баскетбол  1 1   Командные виды спорта. 

Правила соревнований. 

Правила безопасного 

поведения 

Ведение мяча змейкой, 

передачи. Техника остановки 

двумя шагами бросок в кольцо. 

Развитие координационных 

качеств. Игра в мини-

баскетбол. 

14. Баскетбол  1 1    Эстафеты баскетболистов с 

ведением мяча змейкой, 

передачей двумя руками от 

груди 

15. Баскетбол  1 1    Бросок мяча одной рукой от 

плеча. Передачи: от груди, 

головы, от плеча. Поднимание 

туловища. 

16. Баскетбол  1 1    Ведение мяча с изменением 

направления. 

Совершенствовать передачи 

мяча. Игра в баскетбол 2*2. 

17. Баскетбол  1 1    Ведение мяча с изменением 

направления. 

Совершенствовать передачи 

мяча .Игра в мини-баскетбол 

3*3 

18. Баскетбол  1 1    Техника передвижения и 

остановки прыжком. Бросок в 

кольцо. Эстафеты с 

баскетбольными мячами. 

Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- 

баскетбол. 

19. Баскетбол  1 1    Бросок в кольцо. Эстафеты с 

баскетбольными мячами. 



  

Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- 

баскетбол. 

20. Гимна 

стика с 

элемен 

тами 

акроба 

тики 

1 1 2   Физическая культура и 

основы здорового образа 

жизни. Правила 

соревнований. Правила 

безопасного поведения 

Правила безопасности на 

уроках  

гимнастики. Перекаты в 

группировке с последующей 

опорой руками за головой. 

Кувырки вперед и назад. 

 

21. Гимна 

стика с 

элемен 

тами 

акроба 

тики 

 2 2    Лазанье по канату в три приема.  

Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

Кувырок вперед в стойку на 

лопатках (м);  

кувырок назад в полушпагат (д) 

; 

Подъем переворотом в упор 

толчком двумя  

(м); подъем переворотом на н/ж 

(д) ; 

Упражнения в равновесии (д);  

элементы единоборства (м). 

Стойка на голове с согнутыми 

ногами (м);  

мост из положения стоя с 

помощью (д). 

22. Гимна  

стика с 

элемен 

тами 

акроба 

тики 

 1 1    Упражнения в равновесии (д); 

элементы  

единоборства (м). 

Стойка на голове с согнутыми 

ногами (м);  

мост из положения стоя с 

помощью (д) 

Лазанье по канату. 

Общеразвивающие  

упражнения в парах. 

Опорный прыжок:  

согнув ноги (м); ноги врозь (д). 

23. Гимна  2 2    Опорный прыжок: согнув ноги 



  

 

стика с 

элемента 

ми 

акробати 

ки 

(м); ноги врозь (д). 

Преодоление гимнастической  

полосы препятствий. 

24. Легкая  

атлетика 

 

1 1 2   Правила безопасного 

поведения 

Строевые упражнения. 

Повороты на месте. Ускорения 

300-500 метров. Развитие 

скоростных качеств. Эстафета. 

25. Легкая  

атлетика 

 

 1 1    Подвижные игры. Спец. 

беговые упр. Бег 10мин. 

Поднимание туловища. 

Челночный бег. Подтягивание. 

26. Легкая  

атлетика 

 1 1    О.Р.У., Спец. беговые упр. Бег 

12мин. Подтягивание.  

 ИТОГО 5 29 34     
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