


Пояснительная записка
Составлена  на  основе  материала,  который  дети  изучают  на  уроках  физической

культуры в школе, дополняя его с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола,
времени  года  и  местных  особенностей)  к  тем  видам  спорта,  которые  пользуются
популярностью  в  повседневной  жизни.  Программа  составлена  из  отдельных
самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру
и объему. 

Поддержка физической культуры и массового спорта является приоритетной задачей в
развитии подрастающего поколения. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но и
состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. Поэтому
здоровье школьника  представляет  собой критерий качества  современного  образования.  В
связи  с  ухудшением  состояния  здоровья  детей  охрана  и  укрепление  здоровья  детей  и
подростков является одним из основных направлений в деятельности школы.
Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются:

 перегрузка учебных программ;
 ухудшение экологической обстановки;
 недостаточное или несбалансированное питание;
 стрессовые воздействия;
 распространение нездоровых привычек.

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом
психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, индивидуальных
психофизических  особенностей  учащихся,  предоставить  возможность  для  творческой
деятельности и самореализации личности.

Цель программы: овладение навыками и умениями использовать средства и методы 
двигательной деятельности в разнообразных формах.

Основные задачи программы: 
Воспитательные:

воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, 
отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию
психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 
деятельности. 

Развивающие:
- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия.

Обучающие:
- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 
упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 
способностей; 
- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 
играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 
определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или 
иным видам спорта;

Планируемые результаты освоения обучающимися программы
внеурочной деятельности

В процессе    обучения    и    воспитания    собственных   установок,  потребностей
значимой  мотивации  на  соблюдение  норм  и  правил  здорового  образа  жизни,  культуры
здоровья  у  обучающихся  формируются  личностные,  метапредметные  и  предметные
результаты.

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.

Календарно – тематическое планирование
(по курсу внеурочной деятельности)

Тематическое планирование: 5 класс (34 ч – 1 раз в неделю)

№
п/п

Тема занятия
Количество

часов
Дата
план

Дата
факт

1

Правила техники безопасности на занятиях 
ОФП.  Значение легкоатлетических 
упражнений для человека. Про бегание 
отрезков до 30 м, 60м. Развитие быстроты, 
игровые эстафеты.

1

2

Влияние занятий физкультурой на организм. 
Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости.
Закрепление упражнения « отжиманий с 
выпрыгиванием ». Соревнование.

1

3 Подбор упражнений для самостоятельных 
занятий. Метание мяча и гранаты на 
дальность. Упражнения на развитие силы. 
Развитие координационных способностей: 
прохождение полосы препятствий с 
прыжками с опорой на руку, без опорным 

1



прыжком, быстрым лазанием и 
перелазанием.  Игровые эстафеты.

4
Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры 
на координацию движений. Упражнения на 
развитие выносливости. Игровые эстафеты

1

5
Прыжки в длину с разбега. Игры на 
внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.

1

6

Упражнения с набивными мячами. 
Броски теннисного мяча правой и левой 
рукой в подвижную и неподвижную 
мишень. Упражнения на развитие 
ловкости. Игровые эстафеты. Игры с 
метанием мяча.

1

7

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. 
Игровые эстафеты.

1

8
Возможные травмы и их предупреждения. 
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.

1

9
Бег на длинные дистанции. Бег на 
выносливость 2000м.Игра по выбору. 1

10

Строевые упражнения. 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

1

11

Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами. Развитие 
координационных, силовых способностей. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

12

Акробатические упражнения: кувырок 
вперед, мост из положения лежа, кувырок 
назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты.

1

13

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью. Упражнения на развитие силы. 
Соревнование.

1

14

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

15 Лазанье по канату. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, с набивными 

1



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.

1

17
Полоса препятствий. Упражнения на 
развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.

1

18

Эстафетный бег 4*50м- на результат. 
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.

1

19

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. Преодоление 
горизонтальных препятствий. Разработка 
индивидуальных планов-конспектов 
тренировочных занятий. Упражнения на 
развитие выносливости. Игровые эстафеты

1

20

Упражнения на развитие быстроты и 
ловкости. Подтягивание на результат. Бег на 
выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол).
Личная гигиена.

1

21
Упражнения на развитие силы и 
выносливости. Круговая тренировка (8 
станций) на результат.

1

22

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. Передвижения с грузом на плечах. 
Упражнения на развитие быстроты. Игровые
эстафеты.

1

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. Сп./игра по выбору.

1

24

Упражнения на развитие силы. Развитие 
быстроты: Преодоление полосы препятствий,
включающей в себя: прыжки на разную 
высоту и длину, по разметкам; бег с 

1



максимальной скоростью в разных 
направлениях и с преодолением опор 
различной высоты и ширины, повороты, 
обегание различных предметов в сочетании с
переноской тяжестей. Игровые эстафеты.

25
Упражнения на развитие выносливости. Бег 
до 6 мин. Игровые эстафеты 1

26

Упражнения основной гимнастики, 
общеразвивающей направленности.  
Упражнения с набивными мячами из 
различных и.п.; броски и ловля в парах; 
балансирование, лежащим на голове, на 
месте и в движении. Упражнения на 
гимнастической скамейке: в равновесии; 
подтягивание по наклонной скамейке; 
прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание. Контрольные 
упражнения.

1

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. 
Элементы атлетической гимнастики.  Подъём
ног из виса -на результат. Бег на 
выносливость до 12 мин.  Игра по выбору.

1

28

Гимнастика (общефизической 
направленности). Круговая тренировка (8 
станций) – оценить. Контроль ЧСС. 
Самостоятельные занятия

1

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

1

30

Гимнастика (общефизической 
направленности). 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. 1

1

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. 

1



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.

1

33

Комплекс упражнений с гантелями. 
Упражнения локального воздействия: с 
внешним сопротивлением, за счёт веса 
предметов (штанга, гири-16кг); 
противодействие партнёра; упражнения с 
отягощением (подтягивания, отжимания от 
пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. 
Статические упражнения на перекладине.

1

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.

1

Календарно – тематическое планирование
(по курсу внеурочной деятельности)

Тематическое планирование: 6 класс (34 ч – 1 раз в неделю)

№
п/п

Тема занятия
Количество

часов
Дата
план

Дата
факт

1

Правила техники безопасности на занятиях 
ОФП. Значение легкоатлетических 
упражнений для человека. Пробегание 
отрезков до 30 м, 60м. Упражнения на 
развитие быстроты, игровые эстафеты.

1

2

Влияние занятий физкультурой на организм. 
Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование.

1

3

Гигиена подростка. Подбор упражнений для 
самостоятельных занятий. Метание мяча и 
гранаты на дальность Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты.

1

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры
на координацию движений. Упражнения на 

1



развитие выносливости. Игровые эстафеты

5
Прыжки в длину с разбега. Игры на 
внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.

1

6
Упражнения с набивными мячами. 
Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча.

1

7

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. 
Игровые эстафеты.

1

8
Возможные травмы и их предупреждения. 
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.

1

9
Бег на длинные дистанции. Бег на 
выносливость 2000м. 1

10
Строевые упражнения. Строевой шаг, 
размыкание и смыкание на месте. Прыжки со
скакалкой. Функциональное многоборье.

1

11

Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами. Развитие 
координационных, силовых способностей. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

12

Акробатические упражнения: кувырок 
вперед, мост из положения лежа, кувырок 
назад в упор присев. Упражнения на 
развитие ловкости. Игровые эстафеты.

1

13

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью. Упражнения на развитие силы. 
Соревнование.

1

14

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

15

Лазанье по канату. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы.

1

16

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел 
в ширину, высота 100 - 110 см). .
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.

1

17
Полоса препятствий. Упражнения на 
развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.

1

18

Эстафетный бег 4*50м- на результат. 
Развитие координационных движений: 
прохождение усложнённой полосы 
препятствий. Прыжки через скакалку.  

1



Передвижения в висе и упоре на руках. 
Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Игра по 
выбору.

19

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. Преодоление 
горизонтальных препятствий. Разработка 
индивидуальных планов-конспектов 
тренировочных занятий. Упражнения на 
развитие выносливости. Игровые эстафеты

1

20

Упражнения на развитие быстроты и 
ловкости. Подтягивание на результат. Бег на 
выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол).
Личная гигиена.

1

21
Упражнения на развитие силы и 
выносливости. Круговая тренировка (8 
станций) на результат.

1

22

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. Передвижения с 
грузом на плечах.
Упражнения на развитие быстроты. Игровые 
эстафеты.

1

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. Сп./игра по выбору.

1

24

Упражнения на развитие силы. 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.

1

25
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты 1

26 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 

1



лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. 
Прыжки  со скакалкой различными 
способами. Контрольные упражнения.

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. 
Элементы атлетической гимнастики.  Подъём
ног из виса -на результат. Бег на 
выносливость до 12 мин.  Игра по выбору.

1

28

Гимнастика (общефизической 
направленности). Круговая тренировка (8 
станций) – оценить. Контроль ЧСС. 
Самостоятельные занятия

1

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

1

30

Гимнастика (общефизической 
направленности). 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. 1

1

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.

1

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.

1

33 Комплекс упражнений с гантелями. 
Упражнения локального воздействия: с 
внешним сопротивлением, за счёт веса 

1



предметов (штанга, гири-16кг); 
противодействие партнёра; 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. Сп./игра по 
выбору. Контрольные упражнения. 
Подведение итогов.

1

Календарно – тематическое планирование
(по курсу внеурочной деятельности)

Тематическое планирование: 7 класс (34 ч – 1 раз в неделю)

№
п/п

Тема занятия
Количество

часов
Дата
план

Дата
факт

1

Правила техники безопасности на 
занятиях ОФП. Значение 
легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  
100м. Упражнения на развитие 
быстроты, игровые эстафеты.

1

2

Влияние занятий физкультурой на организм. 
Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. 
Упражнения на развитие ловкости. 
Соревнование.

1

3

Гигиена подростка. Подбор упражнений для 
самостоятельных занятий. Метание мяча и 
гранаты на дальность Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты.

1

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.

1

5
Прыжки в длину с разбега. Игры на 
внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.

1

6 Упражнения с набивными мячами. 
Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

1



эстафеты. Игры с метанием мяча.

7

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. 
Игровые эстафеты.

1

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.

1

9
Бег на длинные дистанции. Бег на 
выносливость 2000м. 1

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. Прыжок в длину с 
места на результат.  Сп/ игры по выбору.

1

11

Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами. Развитие 
координационных, силовых способностей. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

12

Упражнения основной гимнастики. Комплекс
упражнений на развитие гибкости (активных 
и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц. Вис 
на гимнастической стенке – оценить. СП/ 
игра по выбору.

1

13

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью. Упражнения на развитие силы. 
Соревнование.

1

14

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

15

Лазанье по канату. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы.

1

16

Основные правила развития физических 
качеств (регулярность и систематичность, 
доступность и индивидуализация величины 
физических нагрузок). Построения и 
перестроения. Комплекс активных и 
пассивных упражнений с большой 

1



амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. Упражнения 
на мышцы брюшного пресса, ног, спины на 
перекладине. Рукоход. Эстафеты со 
скакалкой, переноской тяжестей.

17
Полоса препятствий. Упражнения на 
развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.

1

18

Эстафетный бег 4*50м- на результат. 
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.

1

19

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. 
Преодоление горизонтальных 
препятствий. Разработка индивидуальных
планов-конспектов тренировочных 
занятий. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты

1

20

Упражнения на развитие быстроты и 
ловкости. Подтягивание на результат. Бег на 
выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол).
Личная гигиена.

1

21
Упражнения на развитие силы и 
выносливости. Круговая тренировка (8 
станций) на результат.

1

22

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. Передвижения с грузом на плечах. 
Упражнения на развитие быстроты. Игровые 
эстафеты.

1

23

. Развитие  силовых способностей: комплекс 
силовых упражнений: подтягивание30сек, 
прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек
– на результат. Сп./игра по выбору.

1

24
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 1

25
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты 1



26

Основные правила развития физических 
качеств (регулярность и систематичность, 
доступность и индивидуализация величины 
физических нагрузок). Построения и 
перестроения. Комплекс активных и 
пассивных упражнений с большой 
амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. Упражнения 
на мышцы брюшного пресса, ног, спины на 
перекладине. Рукоход. Эстафеты со 
скакалкой, переноской тяжестей.

1

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. 
Элементы атлетической гимнастики.  Подъём
ног из виса -на результат. Бег на 
выносливость до 12 мин.  Игра по выбору.

1

28

Гимнастика (общефизической 
направленности). Круговая тренировка (8 
станций) – оценить. Контроль ЧСС. 
Самостоятельные занятия

1

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

1

30

Гимнастика (общефизической 
направленности). 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. 1

1

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.

1

32 Гимнастика (общефизической 
направленности). Развитие координационных
движений: прохождение полосы препятствий
с прыжками с опорой на руку, безопорным 

1



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 локального воздействия: с 
внешним сопротивлением, за счёт веса 
предметов (штанга, гири-16кг); 
противодействие партнёра; упражнения с 
отягощением (подтягивания, отжимания от 
пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. 
Статические упражнения на перекладине.

1

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.

1

Календарно – тематическое планирование
(по курсу внеурочной деятельности)

Тематическое планирование: 8 класс (34 ч – 1 раз в неделю)

№
п/п

Тема занятия
Количество

часов
Дата
план

Дата
факт

1

Правила техники безопасности на 
занятиях ОФП. Значение 
легкоатлетических упражнений для 
человека. Пробегание отрезков до  60м,  
100м. Упражнения на развитие 
быстроты, игровые эстафеты.

1

2

Влияние занятий физкультурой на организм. 
Бег на скорость 60м,  100м-  по сигналу из 
различных исходных положений. 
Упражнения на развитие ловкости. 
Соревнование.

1

3

Гигиена подростка. Подбор упражнений для 
самостоятельных занятий. Метание мяча и 
гранаты на дальность Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты.

1

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. 

1



Прыжки  со скакалкой различными 
способами. Линейная эстафета.

5
Прыжки в длину с разбега. Игры на 
внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.

1

6
Упражнения с набивными мячами. 
Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча.

1

7

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. 
Игровые эстафеты.

1

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.

1

9
Бег на длинные дистанции. Бег на 
выносливость 2000м. 1

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. Прыжок в длину с 
места на результат.  Сп/ игры по выбору.

1

11

Общеразвивающие упражнения без 
предметов и с предметами. Развитие 
координационных, силовых способностей. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

12

Упражнения основной гимнастики. Комплекс
упражнений на развитие гибкости (активных 
и пассивных) с большой амплитудой 
движений. Упражнения на гимнастической 
стенке – на гибкость, растяжение мышц. Вис 
на гимнастической стенке – оценить. СП/ 
игра по выбору.

1

13

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью. Упражнения на развитие силы. 
Соревнование.

1

14

Акробатические упражнения: два кувырка 
вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью; кувырок назад в упор присев. 
Элементы функционального многоборья. 
Игра.

1

15 Лазанье по канату. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, с набивными 

1



мячами. Упражнения на развитие ловкости и 
силы.

16

Основные правила развития физических 
качеств (регулярность и систематичность, 
доступность и индивидуализация величины 
физических нагрузок). Построения и 
перестроения. Комплекс активных и 
пассивных упражнений с большой 
амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. Упражнения 
на мышцы брюшного пресса, ног, спины на 
перекладине. Рукоход. Эстафеты со 
скакалкой, переноской тяжестей.

1

17
Полоса препятствий. Упражнения на 
развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.

1

18

Эстафетный бег 4*50м- на результат. 
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.

1

19

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. 
Преодоление горизонтальных 
препятствий. Разработка индивидуальных
планов-конспектов тренировочных 
занятий. Упражнения на развитие 
выносливости. Игровые эстафеты

1

20

Упражнения на развитие быстроты и 
ловкости. Подтягивание на результат. Бег на 
выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол).
Личная гигиена.

1

21
Упражнения на развитие силы и 
выносливости. Круговая тренировка (8 
станций) на результат.

1

22

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. Передвижения с грузом на плечах. 
Упражнения на развитие быстроты. Игровые 
эстафеты.

1

23
. Развитие  силовых способностей: комплекс 
силовых упражнений: подтягивание30сек, 

1



прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 
отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек
– на результат. Сп./игра по выбору.

24
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 1

25
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты 1

26

Основные правила развития физических 
качеств (регулярность и систематичность, 
доступность и индивидуализация величины 
физических нагрузок). Построения и 
перестроения. Комплекс активных и 
пассивных упражнений с большой 
амплитудой движений. Отжимание на 
результат в упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта 
времени. Полоса препятствий. Упражнения 
на мышцы брюшного пресса, ног, спины на 
перекладине. Рукоход. Эстафеты со 
скакалкой, переноской тяжестей.

1

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. 
Элементы атлетической гимнастики.  Подъём
ног из виса -на результат. Бег на 
выносливость до 12 мин.  Игра по выбору.

1

28

Гимнастика (общефизической 
направленности). Круговая тренировка (8 
станций) – оценить. Контроль ЧСС. 
Самостоятельные занятия

1

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

1

30

Гимнастика (общефизической 
направленности). 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. 1

1

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 

1



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.

1

33

Комплекс упражнений с гантелями. 
Упражнения локального воздействия: с 
внешним сопротивлением, за счёт веса 
предметов (штанга, гири-16кг); 
противодействие партнёра; упражнения с 
отягощением (подтягивания, отжимания от 
пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. 
Статические упражнения на перекладине.

1

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.

1

Календарно – тематическое планирование
(по курсу внеурочной деятельности)

Тематическое планирование: 9 класс (34 ч – 1 раз в неделю)

№
п/п

Тема занятия
Количество

часов
Дата
план

Дата
факт

1

Правила техники безопасности на занятиях 
ОФП. Значение легкоатлетических 
упражнений для человека. Пробегание 
отрезков до 60м, 100м.. Упражнения на 
развитие быстроты, игровые эстафеты.

1

2

Влияние занятий физкультурой на организм. 
Бег на скорость по сигналу из различных 
исходных положений. Упражнения на 
развитие ловкости. Соревнование.

1

3

Гигиена подростка. Подбор упражнений для 
самостоятельных занятий. Метание мяча и 
гранаты на дальность Упражнения на 
развитие силы. Игровые эстафеты.

1

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры 1



на координацию движений. Упражнения на 
развитие выносливости. Игровые эстафеты

5
Прыжки в длину с разбега. Игры на 
внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.

1

6
Упражнения с набивными мячами. 
Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча.

1

7

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. 
Игровые эстафеты.

1

8
Возможные травмы и их предупреждения. 
Упражнения на развитие выносливости. 
Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.

1

9
Бег на длинные дистанции. Бег на 
выносливость 2000м. 1

10
Строевые упражнения. Строевой шаг, 
размыкание и смыкание на месте. Прыжки со
скакалкой. Функциональное многоборье.

1

11

Общеразвивающие упражнения без предметов и с
предметами. Развитие координационных, 
силовых способностей. Элементы 
функционального многоборья. Игра.

1

12

Акробатические упражнения: кувырок вперед, 
мост из положения лежа, кувырок назад в упор 
присев. Упражнения на развитие ловкости. 
Игровые эстафеты.

1

13
Акробатические упражнения: два кувырка вперед 
слитно; мост из положения стоя с помощью. 
Упражнения на развитие силы. Соревнование.

1

14

Акробатические упражнения: два кувырка вперед 
слитно; мост из положения стоя с помощью; 
кувырок назад в упор присев. Элементы 
функционального многоборья. Игра.

1

15
Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в 
висах и упорах, с набивными мячами. 
Упражнения на развитие ловкости и силы.

1

16

 Упражнения с набивными мячами из различных 
и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 
лежащим на голове, на месте и в движении. 
Упражнения на гимнастической скамейке: в 
равновесии; подтягивание по наклонной 
скамейке; прыжки со скамейки, на скамейку, 
через скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание. Подъём туловища 
за 30 сек.-на результат. Бег на выносливость 
6мин. Игра по выбору

1

17
Полоса препятствий. Упражнения на развитие 
выносливости и быстроты. Контрольные 
упражнения.

1

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие 
координационных движений: прохождение 
усложнённой полосы препятствий. Прыжки через 
скакалку.  Передвижения в висе и упоре на руках.

1



Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 
изменяющейся высотой опоры ног. Игра по 
выбору.

19

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. 
Преодоление горизонтальных препятствий. 
Разработка индивидуальных планов-конспектов 
тренировочных занятий. Упражнения на развитие
выносливости. Игровые эстафеты

1

20

Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 
Подтягивание на результат. Бег на выносливость 
до 10 мин. СП/ игры (футбол).
Личная гигиена.

1

21
Упражнения на развитие силы и выносливости. 
Круговая тренировка (8 станций) на результат. 1

22

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. Передвижения с грузом на плечах.
Упражнения на развитие быстроты. Игровые 
эстафеты.

1

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. Сп./игра по выбору.

1

24
Упражнения на развитие силы. Игровые 
эстафеты. 1

25

Основные правила развития физических качеств 
(регулярность и систематичность, доступность и 
индивидуализация величины физических 
нагрузок). Построения и перестроения. Комплекс 
активных и пассивных упражнений с большой 
амплитудой движений. Отжимание на результат в
упоре за 30 сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса 
препятствий. Упражнения на мышцы брюшного 
пресса, ног, спины на перекладине.
Рукоход. Эстафеты со скакалкой, переноской 
тяжестей.

1

26 Контрольные упражнения. 1

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. Элементы атлетической 
гимнастики.  Подъём ног из виса -на результат. 
Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по выбору.

1

28
Гимнастика (общефизической направленности). 
Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 
Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия

1



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

1

30

Гимнастика (общефизической направленности). 
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. 1

1

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.

1

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.

1

33

Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения 
локального воздействия: с внешним 
сопротивлением, за счёт веса предметов (штанга, 
гири-16кг); противодействие партнёра; 
упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания от пола и в упоре); упражнения на 
тренажёрах. Статические упражнения на 
перекладине.

1

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.

1
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