
                                                                                                         

 
 



 

 

Пояснительная записка 

 

 

       Рабочая программа занятий секции общей физической подготовки «Ловкие, умелые»  

для  5- 9 классов разработана на основе: 

 

• комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (В.И.Лях, 

А.А.Зданевич. М.: Просвещение, 2008); 

• рабочей программы  по физической культуре для 5-9 классов      ( В.И.Лях.  

     М: Просвещение, 2012.). 

 

Общая характеристика программы 

        

       Система внеурочной спортивно-оздоровительной деятельности должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы спортивно-оздоровительной деятельности должны лежать 

идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

 

       Целью спортивно-оздоровительной деятельности в основной школе является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 

личности школьника.  

       Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

       Основная цель занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей 

учащихся углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков 

в конкретных видах спорта, достигнуть более высокого уровня развития двигательных 

способностей, нравственных качеств, приобщить учащихся к регулярным тренировкам. 

       

       Основными задачами являются:  

- содействие гармоническому физическому развитию;  

- развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;  

- воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни;  

- закрепление основ базовых видов двигательных действий;  

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;  

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

- выработка организаторских навыков проведения занятий;  

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

  дисциплинированности, чувства ответственности. 

      

       Содержание занятий:  

- общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; 

- упражнения на гимнастических снарядах; 

- акробатические упражнения; 

- прыжки в высоту и в длину с разбега, со скакалкой; 

- метание мяча; 



- оздоровительная ходьба и бег; 

- подвижные игры; 

- спортивные игры по упрощённым правилам; 

- упражнения ритмической гимнастики;  

- передвижение на лыжах.  

 
Место курса в учебном плане 

 

            Курс  «Ловкие, умелые»  в 5-9 классах рассчитан по 35 учебных часов  в учебном году 

из расчёта 1 час в неделю. 

      

       Данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных  и  предметных   результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты: 

 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям  народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом религиозных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетенции в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 



общественно полезной , учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 

Метапредметные результаты: 

 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

определять наиболее  эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон  и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии  с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

 

Предметные результаты: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих 

занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдения за 

динамикой развития своих основных физических качеств; оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 



организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

различной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать 

их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма.  

 

Уровень развития физической культуры учащихся 5-9 классов,  

занимающихся  в секции «Ловкие, умелые» 

 

        В результате занятий в секции «Ловкие, умелые» учащиеся 5-9 классов должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

  

Знать: 

 

• основы истории развития физической культуры  в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения 

занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

•  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт  и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой;  

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

 

Уметь: 

 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 



• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

 

- в  циклических и ациклических движениях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 

(девочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 

шагов разбега прыжок в высоту способом  «перешагивание»; проплывать 50 м; 

- в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10-12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трёх шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мячи мяч 150 г с места по 

медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м; 

- в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести гимнастических 

элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую 

кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок 

вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот в упор, стоя на одном колене (девочки); 

- в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами  техники  

и борьбы в партере и в стойке (юноши);  

- в  спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам). 

     Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей, с учётом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

     Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

     Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или высоту с разбега, метание, 

бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

     Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать 

друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

 

 

 



Тематический план занятий секции  

 «Ловкие, умелые  ( 7 -8 классы )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание занятий 

 

Лёгкая атлетика. 

Бег ускорениями. Низкий старт. Бег 60 м, 100 м. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с 

разбега. Метание мяча. Подтягивание. Кросс 1500 м, 3 км.  Прыжки  в высоту. 

 

Игра в футбол. 

Удары по мячу. Остановка мяча. Ведение мяча, финты. Отбор мяча. Удары по катящемуся и 

летящему мячу. Техника ударов по воротам. Игра вратаря. 

 

Игра в баскетбол. 

Передача и ловля мяча. Ведение мяча. Броски по кольцу после ведения. Выбивание мяча при 

ведении и броске. 

 

Гимнастика. 

Акробатические упражнения. Лазание по канату. Упражнения с мячом, скакалкой. 

Упражнения на перекладине. Опорный прыжок. Упражнения на брусьях. Акробатические 

соединения. Соединения на снарядах. Силовые упражнения. 

 

Лыжная подготовка. 

Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3км в равномерном темпе. 

Одновременный двухшажный ход. Прохождение  дистанции 3км с переменной скоростью. 

Спуски с гор в основной стойке. Подъём в гору «ёлочкой». Лыжные гонки на дистанции 2 

км. Техника конькового хода. Лыжные гонки на дистанции 3км.           

 

Игра в волейбол. 

Передачи мяча сверху двумя руками. Нижняя прямая подача мяча. Отбивание мяча. Приём 

подачи. Освоение тактики игры.  

 

 

№ 

п/п 

Тема занятия Количество 

часов 

1 Лёгкая атлетика 

 

9 

2 Игра в футбол. 

 

5 

3 Игра в баскетбол. 

 

3 

4 Гимнастика 

 

6 

5 Лыжная подготовка 

 

9 

6 Игра в волейбол. 

 

3 

 Итого: 

 

35 

  


