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Пояснительная записка 

Программа данного курса представляет систему спортивно-развивающих занятий для 

учащихся 5-9 классов и реализуется в рамках внеурочной деятельности в соответствии с 

учебным планом. Программа внеурочной деятельности 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 освоения основной образовательной программы по 

физической культуре, готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной 

познавательной деятельности формирование, сохранение и укрепление здоровья школьников. 

Рабочая программа по общей физической подготовке (ОФП) составлена на основе 

нормативных документов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации". 

 Закон Томской области от 12.08.2013 № 149-ОЗ «Об образовании в Томской области». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 №1015 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования». 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования». 

 Фундаментальное ядро содержания общего образования; программы развития и 

формирования универсальных учебных действий, которые обеспечивают формирование 

российской гражданской идентичности, овладения ключевыми компетенциями, 

составляющими основу для саморазвития и непрерывного образования,                                                                 

 Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов  СанПиН 2.4.2.2821-10 

"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях" (Постановление Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г).  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 августа 2017 г. № 09-1672 «О 

направлении методических рекомендаций «О внеурочной деятельности и реализации 

дополнительных общеобразовательных программ» 

 Федеральный  закон от 04.12.2007 №329 ФЗ (ред. От 05.12.2017) «О физической 

культуре и спорте в Российской федерации 

 Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. 

Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2011) 

 Устав ОО МООУ СОШ №14 им. А.Ф. Лебедева г.Томск. 

и в соответствии с основной образовательной программой основного общего образования 

МАОУ СОШ№14 имени А.Ф. Лебедева Г.Томска. 

Цель программы: укрепление здоровья учащихся, развитие знаний, двигательных умений и 

навыков, повышение физической подготовленности детей при одновременном развитии их 

умственных способностей, формирование стремления к здоровому образу жизни, подготовка 

юных спортсменов для реализации своих достижений в соревновательной деятельности. 

Задачи: 

 Формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

 Обучение основам техники различных видов двигательной деятельности  



 Обучение игровой и соревновательной деятельности; 

 Формирование навыков и умений самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, формирование 

правильной осанки и культуры движений; 

Программа состоит из 4 разделов: 

Футбол, пионербол и основы волейбола, лыжная подготовка, баскетбол  Для занимающихся 

по программе предусматриваются  участие в соревнованиях и судейская практика. Данный курс 

состоит из системы соревнований.  Ребенок на этих занятиях сам оценивает свои успехи. Это 

создает особый положительный эмоциональный фон: раскованность, интерес, желание 

научиться выполнять предлагаемые задания. 

Место курса внеурочной деятельности  

Программа рассчитана на 34 ч. в год из расчета 1 ч. в неделю в 5-9 классах. 

 

1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

1.  Личностные  

 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. 

2. Метапредметные результаты 

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

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 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 учётом требований её 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. 

В результате изучения курса обучающиеся научатся: 

 выполнять требования по физической подготовке в соответствии с возрастом; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, 

 управлять своими эмоциями; 

 играть в мини-футбол, пионербол, баскетбол,  а именно: техническим приемам и 

тактическим взаимодействиям, владеть техникой передвижений, остановок, поворотов, а также 

техникой ударов по воротам, владеть игровыми ситуациями на поле, основам судейства. В 

процессе изучения курса, у учащихся развиваются следующие личностные качества: 



трудолюбие, упорство, целеустремлённость, самостоятельность, коллективизм, взаимопомощь, 

умение работать в команде. 

 

2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм 

организации и видов деятельности 
5-9 класс 

Футбол (16 ч.) 
Правила игры в футбол. Разбор и изучение правил игры в «мини-футбол». Роль капитана 

команды, его права и обязанности. 

Техника игры 
Классификация и терминология технических приёмов игры в футбол. Прямой и резаный 

удар по мячу. Точность удара. Траектория полёта мяча после удара. Анализ выполнения 

технических приёмов и их применения в конкретных игровых условиях: ударов по 

мячу внутренней и внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы, ударов серединой 

лба; остановок мяча подошвой, внутренней сторонойстопы и грудью; ведение мяча внутренней 

и внешней частью подъёма, внутренней стороной стопы; обманных движений (ложная и 

действительная фазы движения); отбор мяча – перехватом, выбиванием мяча, толчком 

соперника; вбрасывание мяча из положения шага. Анализ выполнения технических приёмов 

игры вратаря: ловли, отбивания кулаком, броска мяча рукой; падения перекатом; выбивание 

мяча с рук. 

Техника передвижения. Практические занятия. Бег: по прямой, изменяя скорость и 

направление; приставным и скрестным шагом (влево и вправо). Прыжки вверх толчком двух 

ног с места и толчком одной и двух ног с разбега. Повороты во время бега налево и направо. 

Остановки во время бега (выпадом и прыжками на ноги). 

Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой: внутренней стороной стопы, внутренней 

и внешней частью подъёма по неподвижному и катящемуся навстречу справа или слева мячу; 

направляя мяч в обратном направлении и стороны. Выполнение ударов после остановки, 

ведения и рывка, посылая мяч низом и верхом на короткое и среднее расстояние. Удар по 

летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, цель, на 

ходу двигающемуся партнёру. 

Удары по мячу головой. Удары серединой лба без прыжка и в прыжке, с места и с разбега, по 

летящему навстречу мячу: направляя мяч в обратном направлении и в стороны, посылая мяч 

верхом и вниз, на среднее и короткое расстояние. Удары на точность: в определённую цель на 

поле, в ворота, партнёру. 

Остановка мяча. Остановка мяча подошвой и внутренней стороной катящегося и 

опускающегося мяча на месте, в движении вперёд и назад, подготавливая мяч для 

последующих действий. Остановка внутренней стороной стопы и грудью летящего мяча – на 

месте, в движении вперёд и назад, опуская мяч в ноги для последующих действий. 

Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъёма и внутренней стороной 

стопы: правой, левой ногой и поочерёдно; по прямой, меняя направления, между стоек и 

движущихся партнёров; изменяя скорость (выполняя ускорения и рывки), не теряя контроль 

над мячом. 

Обманные движения (финты). Обучение финтам: после замедления бега или остановки – 

неожиданный рывок с мячом (прямо или в сторону): во время ведения внезапная отдача мяча 

назад откатывая его подошвой партнёру, находящемуся сзади; показать ложный замах ногой 

для сильного удара по мячу – вместо удара захватить мяч ногой и уйти с ним рывком; имитируя 

передачу партнёру, находящемуся слева, перенести правую ногу через мяч и, наклонив 

туловище влево, захватить мяч внешней частью подъёма правой ноги и резко уйти вправо, этот 

же финт в другую сторону. 

Отбор мяча. Перехват мяча – быстрый выход на мяч с целью опередить соперника, которому 

адресована передача мяча. Отбор мяча в единоборстве с соперником, владеющим мячом, - 

выбивая и останавливая мяч ногой в выпаде. 



Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Вбрасывание с места из положения ноги вместе и 

шага. Вбрасывание мяча на точность: под правую и левую ногу партнёру, на ход партнёру. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижение в воротах без мяча и в 

сторону приставным, скрестным шагом и скачками на двух ногах. 

Ловля летящего навстречу и несколько в сторону от вратаря мяча на высоте груди и живота 

без прыжка и в прыжке. Ловля катящегося и низко летящего навстречу и несколько в сторону 

мяча без падения. Ловля высоко летящего навстречу и в сторону мяча без прыжка (с места и с 

разбега). Ловля катящегося и летящего в сторону низкого, на уровне живота, груди мяча с 

падением перекатом. Быстрый подъём с мячом на ноги после падения. 

Отбивание мяча одним кулаком без прыжка и в прыжке (с места и с разбега). 

Бросок мяча одной рукой из-за плеча на точность. 

Выбивание мяча ногой: с земли (по неподвижному мячу) и с рук (с воздуха по выпущенному 

из рук и подброшенному перед собой мячу) на точность. 

штрафная площадь) водят в произвольном направлении свои мячи и одновременно 

наблюдают за партнёрами, чтобы не столкнуться друг с другом. 

Формы организации: парная, групповая 

Виды деятельности: игровая, соревновательная. 

Пионербол и основы волейбола (8 ч.) 

Основы знаний 
- понятие о технике и тактике игры, предупреждение травматизма; 

- основные положения правил игры в пионербол. Нарушения, жесты судей, правила 

соревнований. 

Технико-тактические приемы 

1. Подача мяча 

- техника выполнения подачи; 

- прием мяча; 

- подача мяча по зонам, управление подачей. 

2. Передачи 

- передачи внутри команды; 

- передачи через сетку; 

- передачи с места и после двух шагов в прыжке. 

3. Нападающий бросок 

- техника выполнения нападающего броска; 

Нападающие броски с разных зон. 

4. Блокирование 

- ознакомление с техникой постановки одиночного и группового блока. 

5. Комбинированные упражнения 

- подача – прием; 

- подача – прием – передача; 

- передача – нападающий бросок; 

6. Тренировочные игры 

- отработка навыков взаимодействия игроков на площадке; 

- отработка индивидуальных действий игроков; 

- отработка групповых действий игроков (страховка игрока, слабо принимающего подачу). 

7. Судейство игр 

- отработка навыков судейства школьных соревнований. 

Формы организации: парная, групповая 

Виды деятельности: игровая, соревновательная. 

Лыжная подготовка (5 ч.) 

Специальная физическая подготовка. 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные 

упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение 



аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических дня 

лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Передвижение классическими лыжными ходами. Специальные подготовительные 

упражнения, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на 

развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при 

передвижении попеременным двухшажным ходом. Основные элементов техники классических 

лыжных ходов в облегченных условиях. Спуска со склонов в высокой, средней и низкой стой-

ках. Подъемы «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. 

Торможение «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением.  

Формы организации: индивидуальная  

Виды деятельности: игровая, соревновательная. 

            Баскетбол (5 ч.) 

Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения 

приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости 

передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок 

вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. 

Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на 

месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на 

месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от 

груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в 

баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по 

правилам. 

Формы организации: парная, групповая 

Виды деятельности: игровая, соревновательная. 

 

 

3. Тематическое планирование  
5-9 класс 

Разделы программы 5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Футбол 16 ч. 16 ч. 16 ч. 16 ч. 16 ч. 

Лыжные гонки 5 ч. 5 ч. 5 ч. 5 ч. 5 ч. 

Пионербол 8 ч. 8 ч. 8 ч. 8 ч. 8 ч. 

Баскетбол 5 ч. 5 ч. 5 ч. 5 ч. 5 ч. 

Всего часов 34 ч. 34 ч. 34 ч. 34 ч. 34 ч. 

5-9 класса 

п/

№ 
Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Футбол 16 8   8 

2 Пионербол с элементами 

волейбола 
8  8   

3 Лыжные гонки 10   5  

4 Баскетбол 5   5  

 Всего часов: 

34 8 8 10 

 

8 

 

 



 

 

Приложение 1 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

 

Учебно-методическое обеспечение: 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Москва «Просвещение» 2011. 

Виленский М.Я. Физкультура: 5 -7 кл. – М.: Просвещение, 2013 

Физкультура И.И. Должиков, Москва 2014 год; 

Развитие физических способностей детей И.М. Бутин, А.Д. Викулов, Москва 2002 год; 

В помощь школьному учителю В.И. Ковалько, Москва 2005 год; 

 

Материально-техническое обеспечение: 
Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

Демонстрационные печатные пособия (схемы, плакаты, таблицы) 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование (мячи волейбольные, 

баскетбольные, мячи набивные, скакалки, обручи, скамейка гимнастическая). 

Средства доврачебной помощи (аптечка) 

Спортивные залы, пришкольный стадион. 

Ресурсы интернета. 
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