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Пояснительнаязаписка.

Рабочая программа по внеурочной деятельности для 5 класса «подвижные игры» по общей
физическойподковке составлена на основе примерной программы внеурочной деятельности в 
рамкахпроекта«Разработка,апробацияивнедрениеФедеральногогосударственногостандартаобщег
ообразования второго поколения» (В.А. Горский – М «Просвещение» 2012, на основе 
рабочихпрограмм «Физическая культура» автора В.А. Ляха. Предметная линия учебников 
М.Я.Виленского,В.И. Ляха5-9классы (2-еизданиеМ.«Просвещение»2012).

Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделывыбраны с 
учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. 
Онапредусматриваетпроведениетеоретическихзанятийпокаждомуразделу,изучениеи
дальнейшеесовершенствованиеспециальныхдвиженийнапрактическихзанятиях.
Программа общей физической подготовки составлена на основе материала, который детиизучают 
на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учетоминтересов 
детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к темвидам спорта, 
которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Для занимающихсяпо программе 
предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнениеконтрольныхнормативов, 
участиевсоревнованиях,инструкторскаяисудейскаяпрактика.

Актуальность  программы заключается  в  том  что,  она  ориентирована,  прежде  всего,  на
реализацию  двигательной  потребности  ребенка  с  учетом  его  конституционных  особенностей  и
физических возможностей.

 Проблема  сохранения  и  укрепления  здоровья  детей  в  наши  дни  становится  все  более
актуальной:  мы  наблюдаем  резкое  снижение  процентов  здоровых  детей.  Этому  может  быть  много
объяснений:  неблагоприятная  экологическая  обстановка,  снижение  уровня  жизни  некоторых  слоев
населения,  значительные  нервно-психические  нагрузки  и  др.  Весьма  существенным  фактором
«школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных
законов  здоровой  жизни,  основных  навыков  сохранении  здоровья.  Отсутствие  личных  приоритетов
здоровья  способствует  значительному  распространению  в  детской  среде  и  различных  форм
разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и наркомании.

Значительная  роль  в  формировании  здорового  образа  жизни  у  детей  отводится  школе.  Ей
доверено  воспитание  новых  поколений  россиян.  Помочь  России  выйти  из  кризиса  смогут  только
успешные люди. Успешные – значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять
своей  судьбой,  здоровые  физически  и  нравственно  (способные  к  самопознанию,  самоопределению,
самореализации,  самоутверждению).  Только здоровый ребёнок может успешно учиться,  продуктивно
проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.

Цели и задачи обучения, воспитания и развития 
детейпоспортивно-оздоровительному направлению

внеурочнойдеятельности.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлениюможет 
рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья 
инеотъемлемойчастьювсеговоспитательно-
образовательногопроцессавшколе.Основнаяидеяпрограммызаключаетсявмотивацииобучающихся
наведениездорового образажизни,в
формированиипотребностисохраненияфизическогоипсихологическогоздоровьякакнеобходимого 
условиясоциальногоблагополучияиуспешностичеловека.



Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление 
здоровьяшкольников, в основу, которой положены культурологический и личностно-
ориентированныйподходы.

Программа внеурочной деятельности по спортивно- оздоровительному 
направлениюноситобразовательно-
воспитательныйхарактеринаправленанаосуществлениеследующихцелей:

 формировать установки на ведение здорового образа жизни и 
коммуникативныенавыки, такие как, умение сотрудничать, нести 
ответственность за принятыерешения;

 развиватьнавыкисамооценкиисамоконтролявотношениисобственногоздор
овья;

 обучатьспособамиприемамсохраненияи укреплениясобственногоздоровья;
 охранаи 

укреплениефизическогоипсихическогоздоровьямладшихшкольников.Цели 

конкретизированы следующимизадачами:

1. Формирование:
 представлений о  факторах, оказывающих влияющих на здоровья; 

правильном(здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; 
рациональнойорганизации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной 
активности; причинахвозникновения зависимостей от табака, алкоголя и 
других психоактивныхвеществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных 
компонентах 
культурыздоровьяиздоровогообразажизни;влиянииэмоциональногосостоянияна
здоровьеиобщееблагополучие;

 навыковконструктивногообщения;
 потребностибезбоязненнообращатьсякврачуповопросамсостоянияздор

овья,втомчислесвязаннымсособенностямиростаиразвития;
 пропагандаздоровогообразажизни;
 формирование  осознанного  отношения  к  своему  физическому  и

психическомуздоровью;отработканавыков,направленныхнаразвитиеисовершен
ствованиеразличныхфизическихкачеств:

a) повышениеуровнявыносливости(беговыеупражнения);
b) укрепление  основной группы мышц,  увеличивая  подвижность

всуставах,улучшая координациюдвижения.
2. Обучение:

 осознанномувыборумоделиповедения,позволяющейсохранятьи 
укреплятьздоровье;

 правиламличнойгигиены,готовностисамостоятельноподдерживатьсвоёздо
ровье;

 элементарнымнавыкамэмоциональнойнагрузки(релаксации);
 упражнениямсохранениязрения.

Универсальнымикомпетенциямиучащихсяпокурсуявляются:

 умения организовать собственную деятельность, 
выбиратьиспользоватьсредствадля достижения еёцели;



 уменияактивновключатьсявколлективнуюдеятельность,взаимодействоватьсосв
ерстниками вдостиженииобщихцелей;



 умения доносить информацию в доступной, эмоционально- яркой форме 
впроцессеобщенияивзаимодействиясосверстникамиивзрослымилюдьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса 
являютсяследующиеумения:

 активновключатьсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже
нияидоброжелательности,взаимопомощии сопереживания;

 проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямивразли
чных(нестандартных) ситуацияхиусловиях;

 проявлятьдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипос
тавленныхцелей;

 оказыватьбескорыстнуюпомощьсвоимисверстниками,находитьснимиобщийязык
иобщиеинтересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 
покурсуявляются следующиеумения:

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 
наосновеосвоенныхзнаний иимеющегося опыта;

 находитьошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбиратьспособыихиспр
авления;

 общатьсяивзаимодействоватьсосверстникаминапринципахвзаимоуваженияивзаи
мопомощи,дружбы и толерантности;

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятийфизическойкультурой:

 организовыватьсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеё
безопасности,сохранностиинвентаряиоборудования,организацииместазанятий;

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых 
впроцессееевыполнения;

 анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственноготруда,находитьвозм
ожностии способы ихулучшения;

 видетькрасотудвижений,выделятьиобосновыватьэстетическиепризнакивдвиж
ениии передвиженияхчеловека;

 оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьихсэталоннымиобраз
цами;

 управлятьэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохранятьхлад
нокровие,сдержанность, рассудительность;

 техническиправильновыполнятьдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта,испо
льзоватьихвигровойи соревновательнойдеятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
курсуявляютсяследующиеумения:

 представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития 
ифизическойподготовкечеловека;



 оказыватьпосильнуюпомощьиморальнуюподдержкусверстникпривыполненииучеб
ных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 
способыихустранения;

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 
элементысоревнований,осуществлять ихобъективноесудейство;

 бережнообращатьсясинвентарёмиоборудованием,соблюдатьтребованиятехн
икибезопасности кместампроведения;

 организовыватьипроводитьигрысразнойцелевойнаправленностью;
 взаимодействоватьсосверстникамипоправилампроведенияподвижныхигрисорев

нований;
 вдоступнойформеобъяснятьправила(технику)выполнениядвигательныхдейс

твий,анализироватьинаходитьошибки,эффективноихисправлять;
 находить отличные особенности в выполнении двигательного действия 

разнымиучениками,выделятьотличительныепризнакии элементы;
 выполнятьтехническиедействияизбазовыхвидовспорта,применятьих 

вигровойи соревновательной деятельности;
 применятьжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспос

обами,вразличных изменяющихся,вариативныхусловиях.

Программарассчитанана34 учебныенедели (34часавгод)израсчета1часвнеделю.

Годовой план-график распределения учебного 
материалаГруппа ОФП 5 класс

№п/
п

Те
ма

Количествочасо
в

1. Основызнанийи умений.Способыфизической
деятельности

Впроцессеурока

2. Легкаяатлетика 6

3. Волейбол 12

4. Баскетбол 11

5. Гимнастикасэлементамиакробатики 5

Всего 34



Тематическое планирование внеурочной деятельности по спортивно-
оздоровительномунаправлению5 класс

№
п
/
п

Темазаняти
я

Элементы держания 
программногоматер
иала

Ко
л-

воч
асо
в

Дата
пров
едпл

ан

Дата
пров
едфа

кт

Легкаяатлетика (3ч.)

1
.

Бег 
накорот
киедист
анции

Физическаякультураиосновыздоровогообраза
жизни.Основныеупражнениядляразвития
физических качеств. Правила 
соревнований.Спринтерскийбег.Высокийста
ртистартовыйразгон.Эстафетный бегпо 
кругу4*50м.
Подвижныеигрыиэстафетысбегом.Развитие
скоростныхкачеств.

1   5.09

2
.

Прыжки Равномерный бег. ОРУ. Специальные беговые
ипрыжковые упражнения.ускорения. 
Эстафета4*100м.Прыжок вдлинусместа. 
Прыжки в
длину с разбега с 7-9 шагов. Подвижные игры
иэстафетыспрыжкамии преодолением
препятствий.Развитиескоростныхкачеств.

1   12. 09

3
.

Метания Равномерный бег 6 мин. ОРУ на 
гибкость.Специальные беговые упражнения.
Ускорения.Метания малого мяча с места, с 
одного шага, сдвух-трех 
шагов.Силовыеуправления.
Подвижныеигрысэлементамиметаний.

1   19.09

СпортивнаяиграВолейбол(12ч.)

4
.

Перемеще
ния

ОРУ. Составление плана и подбор 
подводящихупражнений. Стойка игрока 
(исходноеположения).Перемещениявстойкепр
иставнымишагамиправым,левым 
боком,лицомвперед.
Подвижные игры с элементами стоек 
иперемещений.Челночныйбег4*9м.Силовы
е
упражнения.

1   26.09

5
.

Верхн
яяпере
дачам
яча

Стойкаигрока.Сочетаниеспособовперемещений
(бег,остановки, повороты,прыжки вверх).
Передачамячасверхудвумярукамивперед-
вверх (в опорном положении). Подвижные 
игры сэлементамиволейбола.

1   3.10

6
.

Нижня
яперед

Передача мяча сверху двумя руками (вдоль 
сеткии через сетку). Перемещение в стойке. 

1   10.10



ачамя
ча

Силовыеупражнения.Подвижныеигрысэлемент
ами
волейбола.

7
.

Верхняя,ни
жняяпереда
чимяча

Передача мяча сверху двумя руками в 
парах, устены.Перемещениев стойке. 
Силовые
упражненияи упражнениянагибкость.
Подвижныеигрысэлементамиволейбола.

1   17.10

8
.

Нижняя,
боковаяпо
дачимяча

ОРУ.Перемещения.Передачамячадвумяруками
сверху.Нижняя прямая подача мяча. 
Силовыеупражнения.

1   24.10

9
.

Нижня
я,боко
вая
подачимяча

ОРУ.Перемещения.Передачамячадвумяруками
сверху.Нижняя прямая подача мяча. 
Силовыеупражнения.

1   7.11

1
0.

Верхняяп
одачамяч
а

ОРУ.Перемещения.Передачамячадвумяруками
сверху.Нижняя прямая подача мяча. 
Силовыеупражнения.

1   14.11

1
1.

Верхняяп
одачамяч
а

Спец.Беговыеупражнения.Стойки,перемещения
игрока. Прыжковые упражнения. Передача 
мячасверхудвумяруками. 
Нижняяпрямая,боковая
подача.Силовыеупражнения.

1   21.11

1
2.

Прием
мячасниз
у
двумярук
ами

Специальные беговые и прыжковые 
упражнения.Передача мяча сверху двумя 
руками. 
Нижняяпрямая,боковаяподача.Приеммяча 
снизудвумя
руками.Подвижнаяиграсэлементамиволейбола

1   28.11

1
3.

Прием
мячасниз
у
двумярук
ами

Специальные беговые и прыжковые 
упражнения.Передача мяча сверху двумя 
руками. 
Нижняяпрямая,боковаяподача.Приеммяча 
снизудвумя
руками.Подвижнаяиграсэлементамиволейбола.

1   5.12

1
4.

Прием 
мячасверх
удвумярук
ами

Передачамячасверхудвумяруками.Нижня
япрямая,боковаяподача.Приеммяча 
сверху
двумяруками.Силовыеупражнения.Подвижная
играсэлементамиволейбола

1   12.12

1
5.

Прием 
мячасверх
удвумярук
ами

Передачамячасверхудвумяруками.Нижня
япрямая,боковаяподача.Приеммяча 
сверху
двумяруками.Силовыеупражнения.Подвижная
играсэлементамиволейбола

1   19.12

СпортивнаяиграБаскетбол(11ч.)



1
6.

Стойкипере
движения,ос
тановки

ПравилаТБприигребаскетбол.Техника
передвиженияиостановкипрыжком.Эстафеты
сбаскетбольнымимячами. Развитие
координационныхкачеств.

1   26.12

1
7.

Ведениемяча Стойкаипередвижениеигрока.Ведениемячанаме
сте.Ведениемячазмейкой,передачи.
Терминологиябаскетбола.Развитие
координационных качеств. Игра в 
мини-баскетбол.

1   9.01

1
8.

Переда
чимяча

Эстафетыбаскетболистовсведениеммяча
змейкой.Передачамячадвумярукамиотгруди,
головы,отплеча.Силовыеупражнения.Играв

1   16.01

мини-баскетбол.
1
9
.

Переда
чимяча

Стойкаипередвижениеигрока.Ведениемячанаме
стесразнойвысотойотскока.Передачи:от
груди,головы,отплеча.Подниманиетуловища.

1   23.01

2
0
.

Ловлямяча Ведениемячасизменениемнаправления.Ловлямя
чадвумярукамиотгруди наместе впарах.
Совершенствовать передачи мяча. Игра
вбаскетбол2*2.Развитиекоординационн
ых
качеств.

1   30.01

2
1
.

Ловлямяча Ведениемячасизменениемнаправления.Ловлямя
чадвумярукамиотгруди наместе впарах.
Совершенствовать передачи мяча. Игра
вбаскетбол2*2.Развитиекоординационн
ых
качеств.

1   6.02

2
2
.

Ловлямяча Стойка и передвижение игрока. Веление 
мяча наместе правой (левой) рукой. Ловля 
мяча двумярукамиотгруди 
наместевпарахсшагом.
Совершенствоватьпередачимяча.Игравмини-
баскетбол 3*3. Развитие 
координационныхкачеств.

1   13.02

2
3
.

Ловлямяча Стойкаипередвижениеигрока.Велениемячанаме
сте правой (левой) рукой. Ловля мяча 
двумярукамиотгруди наместевпарахсшагом.
Совершенствовать передачи мяча. Игра в 
мини-
баскетбол3*3.Развитиекоординационных
качеств.

1   20.02

2
4
.

Бросокмяча Техника передвижения и остановки 
прыжком.Бросок двумя руками от головы с
места. Бросок 
вкольцо.Эстафетысбаскетбольнымимячами
.

1   27.02



Вырываниеивыбиваниемяча. Играв мини-
баскетбол.

2
5
.

Бросокмяча Техника передвижения и остановки 
прыжком.Бросокдвумярукамиотголовысме
ста.Бросоквкольцо.Эстафетысбаскетбольн
ымимячами.
Вырываниеивыбиваниемяча. Играв мини-
баскетбол.

1   6.03

2
6
.

Бросокмяча Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча 
сизменениемскорости.Бросокдвумярукамисниз
увдвижении.Бросок вкольцо. Эстафеты с
баскетбольнымимячами.Вырываниеивыбивани
е
мяча.Играсмини-баскетбол.

1   13.03

Гимнастикасэлементамиакробатики(5ч.)

2
7
.

Кувыркив
перед,наза
д

Правилабезопасностинаурокахгимнастики.ОРУ
.Группировки.Перекатывгруппировкес
последующейопоройрукамизаголовой.Кувырки

1   20.03

вперединазад.Подвижнаяигра.Развитие
координационныхспособностей.

2
8
.

Акробатиче
скиекомбин
ации

ОРУ с гимнастическими палками. Кувырок 
впередвстойкуналопатках,упорприсев,кувыро
кназадвполушпагат, упор присев, стойка на 
голове ссогнутыми ногами, исходное 
положение. Мост изположения стоя с 
помощью. Лазание по канату в 2-3приема. 
Подвижнаяигра. Развитие
координационныхспособностей.

1   27.03

2
9
.

Акробатиче
скиекомбин
ации

ОРУ с гимнастическими мячами. И.п. – ноги 
врозь.Руки вверх и наклоном назад мост, лечь 
и,поднимая туловище, наклон вперед, руки 
вверх иперекатом назад стойка на лопатках, 
перекатвперед 
вупорприсев,кувырокназадвупорприсев,кувыр
оквпередипрыжоквверх
прогибаясь.Лазаниепоканату.Подвижнаяигра.
Развитиекоординационныхспособностей.

1   11.04

3
0
.

Опорн
ыйпры
жок

ОРУвпарах.Опорныйпрыжок:согнувноги;ног
иврозь. Преодоление гимнастической 
полосыпрепятствий.Подвижнаяигра.Развитие
силовых
способностей.

1   18.04

3
1
.

Упражнени
явравновеси
и

ОРУ на месте и в движении. Опорный 
прыжок.Силовыеупражнения.Упражненияв
равновесиинагимнастическомбревне.Подви
жнаяигра.
Развитиекоординационныхисиловых
способностей.

1   25.04



Легкаяатлетика(3ч.)

3
2
.

Прыжо
кввысот
успособ
ом
«перешагива
н
ие»

ОРУвдвижении.Специальныебеговые
упражнения.Прыжокввысотусразбега способом
«перешагивание». Эстафета. Развитие 
скоростно-силовых качеств.

1   8.05

3
3
.

Метанием
алогомяча

Равномерныйбег6мин.ОРУнаместе.
Специальныебеговыеупражнения.Метаниемало
гомяча на дальность. Поднимание туловища 
изположениялежа.Челночныйбег.Подтягивание
.
Подвижнаяигра.Развитиескоростно-силовых
качеств.

1  15.05

3
4
.

Кроссова
яподгото
вка

Равномерныйбег10мин.ОРУ.Специальные
беговыеупражнения.Преодолениепрепятст
вий.Подвижнаяиграразвитиевыносливост
и.

1  22.05

Методическое обеспечение.

1. Лях В.И и Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, 
авторы   - М.:Просвещение, 2012 г.,
2. Глязер С. Ларчик с играми М.: Детская литература, 1975
 3. Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня. М. Просвещение. 1983г.
4.  Шурухина В.К. Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного дня школы. М. 
Просвещение.1980г.
5.  Яковлев  В. Г.  Ратников В.П. Подвижные игры. М. Просвещение, 1977г.
6. http://vashechudo.ru/ игры зимой

Материально-техническая база для 
реализациипрограммы

Местопроведения:
Спортивнаяплощадка;

http://vashechudo.ru/raznoe/igry-i-konkursy-dlja-detei/igry-dlja-detei-zimoi.html


Класс (для теоретических 
занятий);Спортивныйзал.

Инвентарь:
Волейбольные
мячи;Баскетбольные
мячи;Скакалки;
Теннисные мячи;Малые 
мячи;Гимнастическаясте
нка;
Гимнастические 
скамейки;Сеткаволейбольн
ая;
Щиты с 
кольцами;Секундо
мер;Маты.
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