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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. 

Метапредметные результаты: 

– 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 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. 

Предметные результаты: 

– 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; 

– применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

К концу обучения в секции ОФП ученик научится: 

– правилам поведения и профилактики травматизма на занятиях 

физической культуры, правилам безопасности; 

– соблюдать личную гигиену, режим дня; 

– соотносить результаты выполнения двигательных действий с эталоном 

– рисунком, образцом, правилом; 

– устанавливать различия в физической нагрузке по частоте сердечных 

сокращений (пульсу) при выполнении физических упражнений; 

– выполнять тестовые задания для определения уровня развития 

физических качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости. 

Получит возможность научиться: 

– выполнять разнообразные способы передвижения ходьбой, бегом и 

прыжками, передвигаться по возвышенной опоре, имеющей 

ограниченную площадь; 

– выполнять метание малого мяча на дальность и точность, упражнения в 

передачах, бросках, ловли и ведении мяча, ударах по мячу; 

– выполнять упражнения в висах и упорах на гимнастических снарядах, 

кувырок из упора присев (вперед), стойку на лопатках; 

– выполнять лазанье по гимнастической стенке, по наклонной скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях, подтягивание лежа на животе по 

горизонтальной скамейке; 



– выполнять упражнения на освоение навыков равновесия (стойка на 

носках на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, повороты на 

90º); 

– выполнять строевые упражнения: построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, повороты и другие строевые 

команды; 

– выполнять упражнения по формированию правильной осанки, развития 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, комплексы 

утренней гимнастики, физкультминуток и «подвижных перемен». 

 

Содержание курса внеурочной деятельности  

 «Общая физическая подготовка» 

 

Раздел 1. Основы знаний (теория) 

1. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние 

различных физических упражнений на укрепление здоровья и 

работоспособности. Формирование у обучающихся устойчивых 

мотиваций на ЗОЖ. Необходимость занятиями физической культурой. 

О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической 

культурой и спортом. 

2. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия 

физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и 

одежды. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. 

Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на 

стадионе, в спортивном зале. 

3. Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная 

спортивная площадка (стадион), спортивный зал, подсобные 

помещения: раздевалка, душ, комната для хранения инвентаря. 

Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта. 

 

 



Раздел 2. Гимнастика. 

Практические занятия: 

1. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, 

с предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. 

2. Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических 

снарядах. Лазание. 

3. Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу 

круговой тренировки. 

 

Раздел 3. Легкая атлетика. 

Практические занятия:  

1. Техника бега. Ходьба и медленный бег. Кросс 300 - 500м. Кросс 500-

1000 м. Бег на короткие дистанции до 30-60м. Бег на длинные 

дистанции.  

2. Прыжковая техника. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту, 

многоскоки.  

3. Техника метания. Метание мяча с места, на дальность, в цель. Метание 

гранаты в цель и на дальность .  

4. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. Стартовый 

разгон. Основные фазы ходьбы и бега.  

Раздел 4. Подвижные игры. 

Практическая работа: 

1. Простые и усложненные игры-догонялки, в которых одним приходится 

убегать, а другим догонять убегающих. Догонялки имеют много 

разновидностей, начиная от простых салок, в которых один ловит всех, 

и кончая сложными салками, в которых одна команда догоняет другую, 

разные условия и разные правила. Игра «Салки-приседалки», «Салки с 

домом», «У медведя на бору», «Дедушка Мазай», «Рыбачок», 

«Уголки», «Узелок», «Третий лишний», «Волк во рву», «Два Мороза», 

«День и ночь». 



2. Игры-поиски. Игры, направленные на развитие координации, скорости 

движения, умения соблюдать правила. Эмоциональный тонус игр 

способствует отдыху участников игр после работы не только 

интеллектуальной, но и физической, поскольку в процессе игры 

активизируются иные центры нервной системы и отдыхают у 

томленные центры. Игра «Чего нет?». Поиск исчезнувшего предмета, 

«Отгадай, кто подходил?», «Яша и Маша», «Слепой и зрячий», 

«Холодно-горячо». 

3. Игры с быстрым нахождением своего места. В этот раздел входят 

игры, в которых играющие по сигналу разбегаются и затем по новому 

сигналу должны быстро найти себе место (старое или новое). Эти игры 

развивают быстроту реакции, сообразительность, вырабатывают 

способность ориентироваться в пространстве. 

4. Игры с сопротивлением и борьбой. Игры, направленные на развитие 

силовых качеств, умение следовать алгоритму действий. Игра 

«Пригибание руки», «Коршун и наседка», «Цепи», «Поймай 

последнего». 

5. Эстафеты (встречные, линейные, круговые и т.д.) 

Раздел 5. Баскетбол. 

Практическая работа: 

1. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными 

шагами (лицом вперед, влево, вправо).  

2. Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад). 

3. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди. 

Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. 

4. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. 

5. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями 

на одной линии. 

 

 



Тематическое планирование 

34 часа 

№ 

п/п 
Наименование раздела Количество часов 

1. Основы знаний (теория). 2 

2. Гимнастика. 8 

3. Легкая атлетика. 10 

4. Подвижные игры. 4 

5. Баскетбол. 10 

 

 


