


                        

Пояснительная записка 

Программа разработана на основе учебника для общеобразовательных организаций 

«Физическая культура» В.И.Ляха – М. Просвещение, 2014 г. 

Раздел 1. 

Планируемые результаты внеурочной деятельности. 

Понимать роль курса “Час здоровья”, значение знаний о строении и функциях 

своего организма. Уметь проводить наблюдение, записывать результаты, делать выводы. 

Знать причины и признаки наиболее распространенных заболеваний, способы 

укрепления и сохранения иммунитета. Уметь принимать верное решение при появлении 

симптомов того или иного заболевания. 

Знать причины возникновения травм, правила безопасного поведения в быту, 

правила пожарной и электрической безопасности. 

Уметь оказать себе и окружающим первую медицинскую помощь. Уметь 

объяснить другим, работать с теоретическим и иллюстративным материалом. 

Уметь применять знания на практике. 

Личностными результатами обучения: 

- будут овладевать основами техники всех видов двигательной деятельности; 
- будут развиты физические качества (выносливость, быстрота, скорость и др.); 
-будет укреплено здоровье 
-будет сформирован устойчивый интерес, мотивация к занятиям физической культурой и 

к здоровому образу жизни; 
-будут сформированы знания об основах физкультурной деятельности 

Метапредметными результатами обучения: 

- будет расширен и развит двигательный опыт, 
- будут сформированы навыки и умения самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений, 

Предметные результаты обучения: 

- будут сформированы знания о функциональной направленности физических упражнений 

на организм человека, 

- будут сформированы знания об основах самостоятельного освоения двигательных 

действий и развития физических качеств, коррекции осанки и телосложения 
-будут совершенствоваться функциональные возможности организма, 
-будет расширен двигательный опыт 
-будут сформированы практические умения в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий физической культурой и спортом, 
-будут сформированы навыки и умения использовать физическую культуру как средство 

воспитания и формирование ЗОЖ. 
Раздел 2. 

Содержание курса с внеурочной деятельности указанием  

форм организации и видов деятельности. 

1. Основы знаний (теория) 



О развитие физической культуры в современном обществе. История зарождения 

физической культуры. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного 

образования. 
О влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении 

человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических 

упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. 
Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость 

занятиями физической культурой. 
О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 
2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.(теория) 
Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической 

культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его 

значение для растущего организма ребенка. Техника безопасности при занятиях 

различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале. 
3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (теория) 
Правила проведения соревнований. Места занятий. Пришкольная спортивная площадка 

(стадион), спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, комната для хранения 

инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта. 
Практические занятия. 
 Подвижные игры. 
Пратика: 
“Мяч соседу”, “Попрыгунчики – воробушки”, “Два мороза”, “Метко в цель”, 
“Гуси – лебеди”, “Кто быстрее?”, “Вызов номеров”, “Охотники и утки”, 
“Лиса и собаки”, “Воробьи – вороны”, “Взятие высоты”, “Пятнашки”, “Салки”, “Борьба за 

мяч”, “Перестрелка” и т.д. 
Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами. 
Теория: Правила игры. 
Бадминтон. 
Теория: 
Хват ракетки. Подача. 
Удары справа и слева. 
Плоские, укороченные и короткие удары. 
Правила игры. 
Практика: 
Учебная игра 
Правила игры. 
Теория: 
Пионербол. 

 Подводящие упражнения для нижней прямой подачи. 

 Специальные упражнения для нижней прямой подачи. Подача на точность. 

 Подводящие упражнения для нижней боковой подачи. 

 Специальные упражнения для нижней боковой подачи. 

 Учебная игра. 

 Подводящие упражнения для верхней прямой подачи. 

 Специальные упражнения для верхней боковой подачи. Развитие координации. 

Учебная игра. 

 Упражнения для перемещения игроков. Имитационные упражнения с 

баскетбольным мячом по технике приема мяча. (на месте, после перемещений). 

Специальные упражнения в парах, тройках без сетки. Специальные упражнения в 

парах через сетку. Учебная игра. 

 Упражнения для перемещения блокирующих игроков. Имитационные упражнения 

по технике блокирования (на месте, после перемещения). Имитационные 



упражнения с б/б мячами (в паре). Упражнения по технике группового блока. 

Учебная игра. 

Настольный теннис. 

1. Количество раз приёма, передачи мяча слева , справа. ( 20 раз слева, 15 раз справа, 

10 раз слева справа в ближней зоне) 
2. Техника исполнения элементов . (Результаты мини-турнира) 
3. Грамотное применение технических элементов, приём, передача мяча слева, справа 

в основной деятельности- игре в настольный теннис. (Результаты мини- турнир 
Лёгкая атлетика.  

Выработка  выносливости. Бег с переходом на шаг по пересечённой местности. 

 

Раздел 3. 

Календарно-тематическое планирование . 
 

№ Тема и раздел программы Дата проведения 

по плану фактически 

 Спортивные игры. 
 

  

1. Т.Б. на занятиях. 04.09.  

2. ОРУ. Правила игры. 11.09.  

3. Двусторонняя игра в пионербол 18.09.  

4. Двусторонняя игра в пионербол 25.09.  

5. Эстафеты с элементами баскетбола. 02.09.  

6. Эстафеты с элементами баскетбола. 09.10.  

7. Подвижные игры. («Выбитной, салки, 

догони свою пару и т.д.» 

16.10.  

8. Подвижные игры. («Выбитной, салки, 

догони свою пару и т.д.» 

23.10.  

9. Подвижные игры. («Выбитной, салки, 

догони свою пару и т.д.» 

13.11.  

10. Игра в пионербол с элементами 

волейбола. 

20.11.  

11. Игра в пионербол с элементами 

волейбола. 

27.11.  

12. Игра в бадминтон.            04.12.  

13. Игра в бадминтон.            11.12.  

14. Страховка в пионерболе. 18.12.  

15. Страховка в пионерболе. 25.12.  

16. Подача мяча в волейболе с верху и с 

низу. 

15.01.  



17. Подача мяча в волейболе с верху и с 

низу. 

22.01.  

18.    Занятия в  тренажёрном         

               зале. 

29.01  

19.    Занятия в  тренажёрном         

               зале. 

05.02.  

20.    Занятия в  тренажёрном         

               зале. 

12.02.  

 Настольный теннис.   

21. Учебная игра. 19.02.  

22. Варианты подачи. Двусторонняя  26.02.  

 игра.   
23. Нападающий удар справа. 

Двусторонняя игра. 

04.03.  

24. Игра слева. Двусторонняя игра. 11.03.  

25. Позиционная игра в защите и 

нападении. 

18.03.  

26. Тактическая игра в защите и 

нападении. 

01.04.  

27. Правила игры в парах, игра в парах. 08.04.  

28. Правила игры в парах, игра в парах. 15.04.  

29. Занятия в тренажёрном 

зале. 

22.04.  

30. Занятия в тренажёрном 

зале. 

27.04.  

31. Занятия в тренажёрном 

зале. 

06.05.  

32. Лёгкая атлетика. Бег по 

пересечённой местности с 

переходом на шаг. 

13.05.  

33. Лёгкая атлетика. Бег по 

пересечённой местности с 

переходом на шаг. 

20.05.  

 


