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Пояснительная записка 

                  Программа по внеурочной деятельности «Сильные, смелые, ловкие», для 6 - 9 классов 

разработана в соответствии с требованиями обновленных федеральных государственных 

образовательных стандартов начального общего и основного общего образования, утвержденных 

приказами Минпросвещения России от 31 мая 2021 года N 286 и N 287 (далее - ФГОС НОО и ООО). 

При составлении использованы рекомендации: 

- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. 

И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2018г); 

- Конструктор учебных программ https://edsoo.ru/ 

                    Физкультурно–оздоровительными мероприятиями во внеклассной работе по физической 

культуре достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя 

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культуры и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую 

подготовленность. При создании данной программы учитывалось, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия не только 

физических, но и духовных способностей ребенка. 

                  Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся 

Программа построена на основе современных научных представлений о физиологическом, 

психологическом развитии ребенка этого возраста, раскрывает особенности соматического, 

психологического и социального здоровья. 

Цель программы внеурочной деятельности является укрепление здоровья, физического развития 

и подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование 

жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранных видов спорта. 

Цель конкретизирована следующими задачами: 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 

- популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха; 

- формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортивными играми; 

- обучение технике и тактике спортивных игр; 

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

выносливости, гибкости); 

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

- воспитание моральных и волевых качеств. 

Содержание 

        В программе отражены основные принципы спортивной подготовки воспитанников: 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания соревновательной 

деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технической, 

тактической, психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; 

восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

https://edsoo.ru/


Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по 

этапам многолетней подготовки в годичных циклах. Обеспечена преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей 

физической, технико-тактической и интегральной подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей воспитанника вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению может 

рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и является неотъемлемой 

частью всего воспитательно-образовательного процесса. 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 укрепления здоровья обучающихся, в 

основу, которой положены культурологический и личностно-ориентированный подходы. 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению «Сильные, 

смелые, ловки!» предназначена для обучающихся 6-9 классов. Данная программа составлена в 

соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в 

неделю в каждом из 6-9 классов, всего 34 часа в год. 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно все занятия по 

внеурочной деятельности проводятся после уроков основного расписания, продолжительность 

соответствует рекомендациям СанПин. Реализация данной программы в рамках внеурочной 

деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. Организация 

образовательного процесса предполагает использование форм и методов обучения, адекватных 

возрастным возможностям занимающихся через организацию здоровьесберегающих практик. 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

Однонаправленные 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки 

игрока: техники, тактики или общефизической подготовке. 

Комбинированные занятия Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка. 

Целостно-игровые занятия Построены на учебной двухсторонней игре по упрощенным 

правилам, с соблюдением основных правил. 

Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью 

получения данных об уровне технико-тактической и 

физической подготовленности занимающихся. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы внеурочной деятельности 

 



                  В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых национальных 

ценностей; предметные – через формирование основных элементов научного знания, 

а метапредметные результаты – через универсальные учебные действия (далее УУД). 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего или 

исключающего воздействие факторов, способных нанести вред физическому и психическому 

здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания ценности 

человеческой жизни. 

Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой 

приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на 

здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Виды  УУД, формируемые на занятиях внеурочной деятельности: 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

1.Самоопре-

деление 

2.Смысло-

образование 

1.Соотнесение 

известного и 

неизвестного 

2.Планирование 

3.Оценка 

4.Способность к 

волевому усилию 

1.Формулирование цели 

2.Выделение необходимой 

информации 

3.Структурирование 

4.Выбор эффективных способов 

решения учебной задачи 

5.Рефлексия 

6.Анализ и синтез 

7.Сравнение 

8. Действия постановки и 

решения проблемы 

1.Строить 

продуктивное 

взаимодействие 

между сверстниками 

и педагогами 

2.Постановка 

вопросов 

3.Разрешение 

конфликтов 

 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

- осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, 

которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение 

пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих 

спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с 

окружающим миром. 



Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное 

отношение обучающихся к собственному здоровью. 

 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в процессе 

реализации программы внеурочной деятельности 

Предметные результаты: 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 ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Сильные, смелые, ловкие» обучающиеся должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

- свои права и права других людей; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

должны уметь: 

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения 

безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Сильные, смелые, ловкие» обучающиеся смогут получить знания: 

- значение спортивных игр в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

- основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 



- жесты судьи спортивных игр; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр; 

могут научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях спортивными 

играми; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях 

спортивными играми; 

- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил; 

- демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

- проводить судейство спортивных игр. 

4. Способы проверки результатов 

o зачеты по теоретическим основам знаний (ежегодно); 

o диагностирование уровня физического развития, функциональных возможностей детей 

(ежегодно); 

o тестирование уровня развития двигательных способностей, (ежегодно); 

o участие в соревнованиях; 

 

Календарно-тематическое планирование 

6 класс 

 

№ 

п/п 
Тема 

Содержание урока Дата 

проведени

я 

1 
Правила техники 

безопасности на занятиях 

ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 

физкультурой на 

организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных исходных 

положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных занятий. 

Метание мяча и гранаты на дальность Упражнения 

на развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

4 

Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

 

5 
Прыжки в длину с разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 

развитие быстроты 
 

6 Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча. 
 

7 

Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

силы. Игровые эстафеты. 

 

8 Возможные травмы и их 

предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты. Эстафеты с предметами. 
 



9 Бег на длинные 

дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 
 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Прыжки со скакалкой. Функциональное многоборье. 
 

11 Общеразвивающие 

упражнения без предметов 

и с предметами. 

Развитие координационных, силовых способностей. 

Элементы функционального многоборья. Игра.  

12 
Акробатические 

упражнения. 

Кувырок вперед, мост из положения лежа, кувырок 

назад в упор присев. Упражнения на развитие 

ловкости. Игровые эстафеты. 

 

13 Акробатические 

упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя 

с помощью. Упражнения на развитие силы.  
 

14 
Акробатические 

упражнения. 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя 

с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы 

функционального многоборья. Игра. 

 

15 

Лазанье по канату.  

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

набивными мячами. Упражнения на развитие 

ловкости и силы. 

 

16 

Опорные прыжки. 

Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 

110 см). Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами. 

 

17 Полоса препятствий.  

 

Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения 
 

18 

Эстафетный бег 4*50м-. 

Развитие координационных движений: прохождение 

усложнённой полосы препятствий. Прыжки через 

скакалку.  Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 

Развитие 

координационных 

способностей 

Челночный бег – тест. Развитие координационных 

движений: броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой 

опоры ног 

 

20 Упражнения на развитие 

быстроты и ловкости.  

 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена 

 

21 Упражнения на развитие 

силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 
 

22 
Упражнения на развитие 

быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой 

опоры ног. Передвижения с грузом на плечах 

 

23 

 Развитие  силовых 

способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из упора 

присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 

Упражнения на развитие 

силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 

скакалкой различными способами. 

 

25 Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые 

эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 

скакалкой различными способами 

 



26 Развитие 

координационных 

способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. 
 

27 

Упражнения прикладной 

гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 

и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 

лежащим на голове, на месте и в движении. Прыжки 

со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание 

и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, 

лазание и перелазание. 

 

28 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 

 

30 

Гимнастика 

(общефизической 

направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, 

лазанием и перелазанием на г/ скамейке. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 

 

31 

Гимнастика (прикладной 

направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ стенке. 

Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера на 

перекладине. Броски набивного мяча на дальность. 

Лазание по канату. Комплекс упражнений на 

растяжение. Силовой комплекс на мышцы 

брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 

Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Развитие координационных движений: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с 

продвижением через г/скамейку; лазанием и 

перелазанием; касание ногой мишеней 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега; 

акробатическими упражнениями. 

 

33 
Комплекс упражнений с 

гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 

 

34 

Комплекс силовых 

упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 

ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек. 

Сп./игра по выбору. Контрольные упражнения. 

Подведение итогов. 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

7 класс 

 

№ 

п/п 
Тема 

Содержание урока Дата 

проведени

я 



1 
Правила техники 

безопасности на занятиях 

ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 

физкультурой на 

организм.  

Бег на скорость по сигналу из различных исходных 

положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных занятий. 

Метание мяча и гранаты на дальность Упражнения 

на развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

4 

Закаливание.  

Прыжки в длину с места. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты 

 

5 
Прыжки в длину с разбега.  

Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 

развитие быстроты 
 

6 Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча. 
 

7 

Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

силы. Игровые эстафеты. 

 

8 Возможные травмы и их 

предупреждения.  

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты. Эстафеты с предметами. 
 

9 Бег на длинные 

дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. 
 

10 
Строевые упражнения.  

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Прыжки со скакалкой. Функциональное многоборье. 
 

11 Общеразвивающие 

упражнения без предметов 

и с предметами. 

Развитие координационных, силовых способностей. 

Элементы функционального многоборья. Игра.  

12 Лыжная подготовка Техника ходов  

13 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

14 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

15 
Лазанье по канату.  

Техника ходов 
 

16 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

17 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

18 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

19 

Развитие 

координационных 

способностей 

Челночный бег – тест. Развитие координационных 

движений: броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой 

опоры ног 

 

20 Упражнения на развитие 

быстроты и ловкости.  

 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена 

 

21 Упражнения на развитие 

силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат 
 

22 
Упражнения на развитие 

быстроты. 

Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой 

опоры ног. Передвижения с грузом на плечах 

 



23 

 Развитие силовых 

способностей. 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс -30сек, прыжки из упора 

присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 

Упражнения на развитие 

силы.  

Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 

скакалкой различными способами. 

 

25 Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые 

эстафеты 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 

скакалкой различными способами 

 

26 Развитие 

координационных 

способностей. 

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. 
 

27 

Упражнения прикладной 

гимнастики. 

Упражнения с набивными мячами из различных 

и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 

лежащим на голове, на месте и в движении. Прыжки 

со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание 

и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, 

лазание и перелазание. 

 

28 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Спортивная игра 

 

30 

Гимнастика 

(общефизической 

направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, 

лазанием и перелазанием на г/ скамейке. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 

 

31 

Гимнастика (прикладной 

направленности) 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ стенке. 

Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера на 

перекладине. Броски набивного мяча на дальность. 

Лазание по канату. Комплекс упражнений на 

растяжение. Силовой комплекс на мышцы 

брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 

Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Развитие координационных движений: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с 

продвижением через г/скамейку; лазанием и 

перелазанием; касание ногой мишеней 

подвешенных на разной высоте, с места и с разбега; 

акробатическими упражнениями. 

 

33 
Комплекс упражнений с 

гантелями.  

Упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения 

 

34 

Комплекс силовых 

упражнений 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 

ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек. 

Сп./игра по выбору. Контрольные упражнения. 

Подведение итогов. 

 



 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

8 класс 

 

№ 

п/п 
Тема 

Содержание урока Дата 

проведени

я 

1 
Правила техники 

безопасности на занятиях 

ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 

физкультурой на 

организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 

различных исходных положений. Упражнения на 

развитие ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных занятий. 

Метание мяча и гранаты на дальность Упражнения 

на развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

4 

Развитие 

координационных 

способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  

со скакалкой различными способами. Линейная 

эстафета 

 

5 

Прыжки в длину с разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование. 

 

6 Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча 
 

7 

Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

силы. Игровые эстафеты. 

 

8 

Развитие 

координационных 

способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень. Подтягивание 

на результат.   Прыжки  со скакалкой различными 

способами. 6-ти минутный бег. П/ игры по выбору. 
 

9 Бег на длинные 

дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 

упражнение на пресс. 
 

10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей в 

себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор различной 

высоты и ширины, повороты, обегание различных 

предметов в сочетании с переноской тяжестей.. 

 

11 Развитие 

координационных, 

силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Игра  

12 Лыжная подготовка Техника ходов  

13 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 



14 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

15 
Лазанье по канату.  

Техника ходов 
 

16 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

17 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

18 

Развитие 

координационных 

способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 

Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по 

выбору. 

 

19 Развитие 

координационных 

движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  с 

изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

 

20 Упражнения на развитие 

быстроты и ловкости.  

 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие 

силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 
 

22 

Упражнения на развитие 

силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на гибкость, 

растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 

 

23 

 Развитие  силовых 

способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки 

из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 Упражнения на развитие 

силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 
 

25 Упражнения на развитие 

выносливости.  

Игровые эстафеты 
 

26 
Основные правила 

развития физических 

качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Отжимание на 

результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 

времени. Полоса препятствий. 

 

27 

Упражнения прикладной 

гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 

и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 

лежащим на голове, на месте и в движении. Прыжки 

со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание 

и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, 

лазание и перелазание. 

 

28 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

 

30 
Гимнастика 

(общефизической 

направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 

 



31 
Гимнастика (прикладной 

направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 

выбору. 

 

32 
Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки на 

месте и с продвижением через г/скамейку; лазанием 

и перелазанием 

 

33 

Комплекс упражнений с 

гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения на 

перекладине. 

 

34 
Комплекс силовых 

упражнений.  

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 

ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек. 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

9 класс 

 

 

№ 

п/п 
Тема 

Содержание урока Дата 

проведени

я 

1 
Правила техники 

безопасности на занятиях 

ОФП.  

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий 

физкультурой на 

организм.  

Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 

различных исходных положений. Упражнения на 

развитие ловкости. Соревнование. 

 

3 

Гигиена подростка.  

Подбор упражнений для самостоятельных занятий. 

Метание мяча и гранаты на дальность Упражнения 

на развитие силы. Игровые эстафеты. 

 

4 

Развитие 

координационных 

способностей.  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  

со скакалкой различными способами. Линейная 

эстафета 

 

5 

Прыжки в длину с разбега.  

Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование. 

 

6 Упражнения с набивными 

мячами.  

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча 
 

7 

Бег на выносливость.  

Преодоление полосы препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

силы. Игровые эстафеты. 

 

8 

Развитие 

координационных 

способностей.  

Броски теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень. Подтягивание 

на результат.   Прыжки  со скакалкой различными 

способами. 6-ти минутный бег. П/ игры по выбору. 
 

9 Бег на длинные 

дистанции.  

Бег на выносливость 2000м. Отжимание, 

упражнение на пресс. 
 



10 

Развитие быстроты. 

Преодоление полосы препятствий, включающей в 

себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в разных 

направлениях и с преодолением опор различной 

высоты и ширины, повороты, обегание различных 

предметов в сочетании с переноской тяжестей.. 

 

11 Развитие 

координационных, 

силовых способностей.  

Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Игра  

12 Лыжная подготовка Техника ходов  

13 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

14 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

15 
Лазанье по канату.  

Техника ходов 
 

16 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

17 
Лыжная подготовка 

Техника ходов 
 

18 

Развитие 

координационных 

способностей 

Прохождение усложнённой полосы препятствий. 

Прыжки через скакалку.  Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по 

выбору. 

 

19 Развитие 

координационных 

движений. 

Челночный бег – тест. Подтягивание, отжимания  с 

изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

 

20 Упражнения на развитие 

быстроты и ловкости.  

 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие 

силы и выносливости.  

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 
 

22 

Упражнения на развитие 

силы и выносливости 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на гибкость, 

растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. 

 

23 

 Развитие  силовых 

способностей.  

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки 

из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на результат 

 

24 Упражнения на развитие 

силы. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 
 

25 Упражнения на развитие 

выносливости.  

Игровые эстафеты 
 

26 
Основные правила 

развития физических 

качеств.  

Комплекс активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Отжимание на 

результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 

времени. Полоса препятствий. 

 



27 

Упражнения прикладной 

гимнастики.. 

Упражнения с набивными мячами из различных 

и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 

лежащим на голове, на месте и в движении. Прыжки 

со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание 

и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, 

лазание и перелазание. 

 

28 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика 

(общефизической 

направленности).   

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

 

30 
Гимнастика 

(общефизической 

направленности). 1 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 

 

31 
Гимнастика (прикладной 

направленности):  

Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по 

выбору. 

 

32 
Гимнастика 

(общефизической 

направленности).  

Прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки на 

месте и с продвижением через г/скамейку; лазанием 

и перелазанием 

 

33 

Комплекс упражнений с 

гантелями 

Упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на 

тренажёрах. Статические упражнения на 

перекладине. 

 

34 Комплекс силовых 

упражнений.  

Подведение итогов. 

Подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой 

ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -

30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек. 

 

 

 

 

 

 

 

Список литературы и средств обучения 

Учебно – методическое обеспечение курса 

 

     1. В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие программы. Предметная 

линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия «Физическое воспитание» - М: 

«Просвещение» 2019. 

    2. Физическая  культура.  5-7 классы:  учебник для общеобразовательных учреждений/ (под 

редакцией М.Я. Виленского - Москва:        «Просвещение», 2016.    

   3. Физическая   культура.  8-9 классы: учебник  для  общеобразовательных  учреждений  

  В.И. Лях - Москва: «Просвещение», 2018. 

    

Интернет ресурсы 

 

1.     Ведущий образовательный портал России Инфоурок: https://infourok.ru/obrazovatelnaya-

programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-

materiala-2732484.html.  

https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html

		2024-01-26T14:51:12+0700
	Горяева Любовь Витальевна




