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1. Пояснительная записка 

Программа по внеурочной деятельности «ОФП!» для 5 - 9 классов разработана 

в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (Федеральный государственный 

образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 

2011); 

При составлении использованы рекомендации 

Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по 

физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 

- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010); 

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 : 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. 

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. 

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. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления 

здоровья обучающихся, в основу, которой положены культурологический и 

личностно-ориентированный подходы. 

 

 

Особенности реализации программы внеурочной деятельности: 

количество часов и место проведения занятий. 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному 

направлению «ОФП» предназначена для обучающихся 5-9 классов. Данная 

программа составлена в соответствии с возрастными особенностями 

обучающихся и рассчитана на проведение 1 часа в неделю в каждом из 5-9 

классов, всего 34 часа в год. 

 

 

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. 

 

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 «ОФП» 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 выбор 



 СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С 

УКАЗАНИЕМ ФОРМ ОРГАНИЗАЦИИ И ОСНОВНЫХ ВИДОВ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

5 класс 

Виды деятельности: физкультурно-спортивная; соревновательная; игровая; 

познавательная; проблемно-ценностное общение. 

Формы деятельности: подвижные игры; игры-эстафеты; спортивные 

конкурсы; спортивные соревнования; спортивные праздники; групповая 

проблемная работа; беседы; проблемно-ценностные беседы; подготовка 

докладов; мультимедийных презентаций; работа в творческих группах; 

спортивные игры; подвижные игры; фронтальная, индивидуальная, групповая 

тренировка с выполнением упражнений общей и специальной физической 

подготовки. 

 Содержание деятельности: 

1.  Бег – 9часов. 

2. Прыжки в длину - 6 часов. 

3. Метание мяча – 7 часов. 

4. Беговые упражнения – 13 часов. 

 

 

6 класс 

Виды деятельности: физкультурно-спортивная; соревновательная; игровая; 

познавательная; проблемно-ценностное общение. 

Формы деятельности: подвижные игры; игры-эстафеты; спортивные 

конкурсы; спортивные соревнования; спортивные праздники; групповая 

проблемная работа; беседы; поход; проблемно-ценностные беседы; подготовка 

докладов; мультимедийных презентаций; работа в творческих группах; 

спортивные игры; подвижные игры; фронтальная, индивидуальная, групповая 

тренировка с выполнением упражнений общей и специальной физической 

подготовки. 

 Содержание деятельности:  

1. Развитие двигательных качеств – 10 часов 

2. Развитие скоростно-силовых способностей – 9 часов 

3. Развитие силовых способностей – 8 часов 

4. Развитие координационных способностей – 8 часов 

 

 

 

7 класс 

Виды деятельности: физкультурно-спортивная; соревновательная; игровая; 

познавательная; социально-значимая деятельность; проблемно-ценностное 

общение. 

Формы деятельности: подвижные игры; игры-эстафеты; спортивные 

конкурсы; спортивные соревнования; спортивные праздники; групповая 



проблемная работа; беседы; проект; экскурсия; поход; проблемно-ценностные 

беседы; подготовка докладов; мультимедийных презентаций; работа в 

творческих группах; спортивные игры; подвижные игры; фронтальная, 

индивидуальная, групповая тренировка с выполнением упражнений общей и 

специальной физической подготовки, коллективное творческое дело. 

 Содержание деятельности: 

1.Лёгкая атлетика – 9 часов. 

2.Развитие силовых способностей – 9 часов. 

3.Лыжная подготовка – 8 часов. 

4.Гимнастика – 9 часов. 

 

 

8 класс 

Виды деятельности: физкультурно-спортивная; соревновательная; игровая; 

познавательная; социально-значимая деятельность; проблемно-ценностное 

общение. 

Формы деятельности: подвижные игры; игры-эстафеты; спортивные 

конкурсы; спортивные соревнования; спортивные праздники; групповая 

проблемная работа; беседы; экскурсия; поход; проблемно-ценностные беседы; 

подготовка докладов; мультимедийных презентаций; работа в творческих 

группах; спортивные игры; подвижные игры; фронтальная, индивидуальная, 

групповая тренировка с выполнением упражнений общей и специальной 

физической подготовки, коллективное творческое дело. 

 Содержание деятельности: 

1.Развитие прыгучести – 10 часов. 

2.Гимнастика – 7 часов.  

3.Лыжная подготовка – 8 часов.  

4.Развитие силовых способностей – 10часов.  

 

 

9 класс 

Виды деятельности: физкультурно-спортивная; соревновательная; игровая; 

социально-значимая деятельность; проблемно-ценностное общение. 

Формы деятельности: подвижные игры; игры-эстафеты; спортивные 

конкурсы; спортивные соревнования; спортивные праздники; групповая 

проблемная работа; беседы; проект; проблемно-ценностные беседы; подготовка 

докладов; мультимедийных презентаций; работа в творческих группах; 

спортивные игры; подвижные игры; круговая тренировка с выполнением 

упражнений общей и специальной физической подготовки, коллективное 

творческое дело. 

 Содержание деятельности: 

1. Легкая атлетика – 10 часов 

2. Развитие силовых способностей – 9 часов.  

3. Лыжная подготовка – 8 часов.  

4. Развитие прыгучести – 8 часов.  



Тематики краткосрочных бесед и/или выступлений обучающихся в ходе 

проведения занятий с 5 по 9 классы (с подготовкой докладов, мультимедийных 

презентаций) в рамках организации проблемно-ценностного общения: 

Телесное воспитание, ГТО и его нормативы, как ориентиры телесного 

воспитания.  

Красота тела, пропорции, возможность его совершенствования. Мифы и 

легенды о древних Олимпийских играх, Олимпийских богах и олимпиониках. 

Организм человека, основные параметры физического состояния и развития. 

Тело человека, пути, механизмы и средства воздействия для его формирования, 

коррекции и совершенствования. ГТО и его нормативы, как ориентиры 

телесного воспитания. 

Подвижные игры для развития мышц рук, брюшного пресса, спины и 

подготовки к выполнению норматива «Подтягивание из виса на высокой 

перекладине или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине или 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «Тяни в круг», 

«Удержись в круге», «Бой петухов», «Бег на руках», «Выталкивание из круга», 

«Перетягивание в парах», «Перетягивание каната», «Кто сильнее», «Эстафета с 

набивными мячами» и др. по выбору. 

Подвижные игры для развития мышцы спины, ног, брюшного пресса, 

развития скоростно-силовых качеств и подготовки школьниками 13-15 лет 

выполнения норматива «Поднимание туловища из положения лежа на 

спине».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «На прорыв», 

«Крепче круг», «Ванька-встанька», «Книжка», «Птица», «Летучая мышь», 

«Страус», «Орешек», «Уголок», «Перочинный ножик», «Осьминог», «Горка», 

«Черепашка», «Волчонок», «Ежик», «Слон», «Футбол на спине» и др. игры по 

выбору. 

Двигательная культура и физкультурно-двигательное воспитание. 

Физкультурно-двигательная деятельность, виды, формы, разновидности. 

Правильная и совершенная техника движений, максимальная амплитуда, 

красота, легкость и свобода движений. Нормы ГТО и их выполнение для 

физкультурно-двигательного воспитания. 

Подвижные игры на развитие быстроты для подготовки к выполнению 

нормативов бег на 60м, плавание на 50м.  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «Вызов номеров», 

«Черные и белые», «Волки и овцы», «Простые пятнашки», различные эстафеты 

с мячом на ведение, передачи и др. технических приемов из футбола, баскетбола, 

волейбола и.т.д.); в воде – «Цапли», «Мостик», «Оттолкнись пятками», 

«Кузнечики», «Рыбаки и рыбки», «Пятнашки», «Мяч в воздухе», «Утки-нырки», 

«Ныряльщики», «Поднырни», «Торпеды», «Водолазы» др. по выбору. 

Подвижные игры на развитие выносливости для подготовки к 

выполнению нормативов школьниками 11-12 лет – «Бег на 1,5 км или на 2 

км», «Бег на лыжах на 2км или на 3 км или или кросс на 3 км по пересеченной 



местности»; школьниками 13-15 лет – «Бег на 2км или на 3 км», «Бег на 

лыжах на 3 км или на 5 км, или кросс на 3 км по пересеченной местности».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «Смена лидеров», 

«Следуй за мной», «Круговорот», «Не давай мяча водящему», «Салки простые», 

«Салки по кругу», «Встречная эстафета», «Команда быстроногих», «Мяч ловцу», 

«Гонка с выбыванием», скачки на мячах, различные эстафеты с прыжками через 

скакалку, с бегом на четвереньках и др. по выбору. 

Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качеств и развития 

мышц ног для подготовки к выполнению норматива «Прыжок в длину с 

разбега».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «На прорыв», 

«Рыбаки и рыбки», «Кто быстрей», «Удочка», «Пятнашки», «Вампиры», «Создай 

круг», «Отними ленту», «Кто больше осилит», «Помоги, друг», «Будь готов», 

«Лабиринт», «Борьба за мяч», «Занимай место», «Гонка мячей» и др. игры по 

выбору. 

Подвижные игры на развитие гибкости для подготовки к выполнению 

норматива «Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр – «Прыгуны и 

ползуны», «Кувырок с мячом», «На встречу удочке», «Эстафеты с лазанием и 

перелезанием», «Бег пингвинов», «Скамейка над головой», «Кто быстрее 

передаст», «Эстафета с преодолением препятствий» и др. по выбору. 

Подвижные игры на развитие скоростно-силовых качеств для 

подготовки к выполнению норматива «Метание мяча весом 150 г».  

Объяснение правил участия и техники исполнения игр - «Толкание ядра» (с 

набивным мячом), «Передачи волейболистов», «Только снизу», «Бомбардиры», 

«Точная подача», «Кто дальше?» (с набивными мячами: сверху из-за головы 

двумя руками, одной рукой сверху), различные эстафеты с подачей 

волейбольного мяча сверху и др. по выбору. 

Социально-ориентирующие игры: сюжетно-ролевые, ролевые, 

ситуационно-ролевые, деловые, полидеятельностные, маршрутные игры, 

направленные на пропаганду, популяризацию комплекса ГТО и содействующие 

личностному развитию школьников.  

Спортивная культура и спортивное воспитание.  

Спортивная тренировка и спортивные соревнования. Массовые спортивные 

соревнования школьников, особенности их организации и проведения 

(программа, система определения победителей). 

 



 

3. Способы проверки результатов 

o зачеты по теоретическим основам знаний (ежегодно); 

o диагностика уровня воспитанности (ежегодно) 

o мониторинг личностного развития воспитанников (ежегодно)  

o социометрические исследования (ежегодно)  

o диагностирование уровня физического развития, 

функциональных возможностей детей (ежегодно); 

o тестирование уровня развития двигательных способностей, 

уровня сформированности технических умений и навыков 

(ежегодно); 

o анкетирование; 

o участие в соревнованиях; 

o сохранность контингента; 

                      Материально-техническое обеспечение 

Оборудование спортзала: 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

2. Стенка гимнастическая. 

3. Комплект навесного оборудования. 

(перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

1. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные. 

2. Палка гимнастическая. 

3. Скакалка детская. 

4. Мат гимнастический. 

5. Кегли. 

6. Обруч пластиковый детский. 

7. Планка для прыжков в высоту. 

8. Стойка для прыжков в высоту. 

9. Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

10. Рулетка измерительная. 

11. Щит баскетбольный тренировочный. 

12. Сетка для переноса и хранения мячей. 



13. Волейбольная сетка универсальная. 

14. Сетка волейбольная. 

15. Аптечка. 

16. Мяч малый (теннисный). 

17. Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

1. Игровое поле для мини-футбола. 

2. Площадка игровая баскетбольная. 

3. Площадка игровая волейбольная. 

4. Гимнастическая площадка. 

5. Полоса препятствия. 

Мультимедийное оборудование: 

1. ЭОР. 

2. Компьютер. 

3. Мультимедийный компьютер. 

Учебно-методическое обеспечение: 

1. Рабочая программа курса. 

2. Диагностический материал. 

3. Разработки игр. 
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