
муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

«Славская средняя общеобразовательная школа» 

 

 
Рассмотрено на заседании МО                                                  Согласовано 

художественно-технологического цикла                       методист ________ (Ермоленко Е.В.)         

Протокол № 5 от 28 августа 2023г                                            «29» августа 2023 г 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

курса внеурочной деятельности 

«Общефизическая подготовка» 

 

для учащихся 11-15 лет 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
Составитель: 

 Куракулова О.М., 

учитель физкультуры 

 

 

 

 

 
 

 

 

2023 г. 

 



 

 Планируемые результаты изучения курса «Общефизическая 

подготовка» 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной 

деятельностью), накоплению необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижении личностно-значимых 

результатов в физическом совершенстве:  

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

- основы формирования двигательных действий и развития физических 

качеств;  

- способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа.  

Обучающийся научится:  

- составлять и выполнять комплексы упражнений и корригирующей 

гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические 

действия спортивных игр;  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 

основных физических качеств (лечебной) физической культуры с учётом 

состояния и физической подготовленности;  

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий 

и режима физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и 

проведении туристических походов;  

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из 

программных видов спорта; - проведение самостоятельных занятий по 

формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений;  

- включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и 

досуг.  

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно – 

практической деятельности. Приобретённые на базе освоения содержания 

курса, в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся.  



В области познавательной культуры:  

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;  

- понимание средства организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  

В области нравственной культуры:  

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности;  

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности.  

В области трудовой культуры:  

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий;  

- рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;  

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

деятельности.  

В области эстетической культуры:  

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью;  

- восприятие спортивного соревнования как культурно – массового 

зрелищного мероприятия, проявления адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;  

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений;  

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.  

В области физической культуры:  

- владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой и содержательного наполнения;  



- владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений низ базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;  

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий физической культурой.  

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного курса. Опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий.  

В области познавательной культуры:  

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  

- знания основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации;  

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактики вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни.  

В области нравственной культуры:  

- способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности;  

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения;  

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований.  

В области трудовой культуры:  

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объёме;  

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально - прикладной и физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность.  

В области эстетической культуры:  

- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;  



- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями;  

В области коммуникативной культуры:  

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом;  

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения;  

- способности осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи.  

В области физической культуры:  

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки;  

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий.  

 

Огромную важность в непрерывном образовании личности приобретают 

вопросы развития двигательной активности учащихся, развития скоростно-

силовых и координационных способностей учащихся.  

Организация контрольно-оценочной деятельности. 

 

Форма контроля Вид 

Промежуточный  

(по окончанию освоения) 

Тестирование, контрольные задания, 

доклады. 

Самооценка и самоконтроль Определение учеником границ своего 

«знания - незнания», своих потенциальных 

возможностей, а также осознание тех 

проблем, которые ещё предстоит решить в 

ходе осуществления деятельности 

 

Содержание курса «Общефизическая подготовка» 

 

Основы знаний.  

Судейство. Совершенствование правил игры.  

Специальная подготовка (техническая и тактическая) игры в 

баскетбол.  

Перемещение в стойке боком, спиной вперёд, лицом. Совершенствование 

остановки двумя шагами и прыжком. Передача с активным сопротивлением 

противника. Штрафной бросок. Комбинации из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение бросок. Зонная защита 3:2, 2:3. Борьба за отскок от щита. 

Штрафной бросок. Бросок с дальней линии. Ведение с активным 

сопротивлением защитника. Совершенствование навыков игры.  



Специальная подготовка (техническая и тактическая) игры в волейбол. 

Правила игры в волейбол. Нижняя и верхняя подачи. Нападающий удар из зон 

4,3,2 с высоких и средних подач. Подача мяча с разбега. Взаимодействие 

игроков. Взаимодействие игроков при второй передаче зон 6,1 и 5 с игроком 

зоны 2. Выбор приёма мяча, посланного через сетку противником (сверху, 

снизу, с падением). Система игры расположение игроков при приёме мяча от 

противника «углом вперёд» с применением групповых действий. 

Совершенствование навыков игры.  

Общефизическая подготовка.  

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх. Метание мячей в 

движущуюся цель. Упражнения с предметами. Кроссовый бег.  

Соревнования.  

Контрольные игры. Организация и проведение соревнований. Разбор 

проведённых игр. Устранение ошибок.  

Игра в баскетбол. Разбор ошибок.  

Игра в волейбол. Разбор ошибок.  

  Тематическое планирование курса «Общефизическая подготовка»  

10 класс(17часов) 

№ 

п/п 
Название раздела, темы урока 

Количество 

часов 

1 Инструктаж по Т/Б. Бег 60 м. Эстафетный бег. 1 

2 Бег 100м. Прыжки в длину с места. 1 

3  Челночный бег 3х10 м. Прыжки в длину с разбега. 1 

4 Прыжки через скакалку. Метение мяча на дальность. 1 

5 Развитие силы.   Упражнения на пресс. Бег 1500 м. 1 

6 Инструктаж по Т/Б. Стойки, перемещения, остановки, 

повороты в баскетболе. Ведение и передача мяча. 

Сочетание приемов. 

1 

7 Ловля мяча. Сочетание ведения и передач мяча. Бросок в 

кольцо. 

1 

8 Штрафной бросок. Бросок мяча в кольцо после ведения. 

Игра. 

1 

9 Инструктаж по Т/Б. Стойки и перемещения в волейболе. 

Верхняя передача мяча в парах. Приём снизу. 

1 

10 Верхняя прямая подача. Приём мяча через сетку. 1 

11 Отработка нападающего удара. Нижний приём мяча. Игра 1 

12 Инструктаж по Т/Б. Спринт. Старт из различных ИП. 

Прыжки в длину с места. 

1 

13 Бег 100 м. Прыжки через скакалку, подтягивание. 1 

14 Челночный бег 3х10 м. Прыжки в длину с разбега.  1 

15 Прыжки через скакалку. Метение мяча на дальность. 1 

16 Развитие силы. Бег 2000 м. Упражнения на пресс.   1 

17.  Сдача нормативов. 1 

 Итого: 17 
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