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Пояснительная записка 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка (ОФП)» 

для 5-9 классов разработана в соответствии с  ФГОС  основного общего и среднего 

(полного) общего образования, рабочими программами: 

 В.И. Ляха: Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие программы. 

Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия 

«Физическое воспитание» - М: «Просвещение» 2019;   

 Примерной программой внеурочной спортивно-оздоровительной  деятельности/ 

Подготовка учащихся к сдаче нормативов ГТО; 

Цель и задачи проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, 

здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие всестороннему 

гармоничному развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач: 

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние 

здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

  развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений 

и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражненийобучение способам 

контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического 

развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах,  программа для обучающихся,  соотносится с федеральным 

компонентом Государственного стандарта общего образования по физической культуре. 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка (ОФП)» 

для 5-9 классов разработана с учётом требований к результатам освоения обучающимися 

основной образовательной программы основного общего образования по предмету 

«Физическая культура». 

Результаты освоения содержания предмета физическая культура определяют те 

результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в 

школе. 

Требования ФГОС к результатам обучения по курсу «Общая физическая 

подготовка» 
Личностные результаты включают готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к 

обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых 

социальных и межличностных отношений, ценностносмысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции в деятельности, социальные компетенции, 

правосознание, способность ставить цели и строить жизненные планы, способность к 

осознанию российской идентичности в поликультурном социуме. 

Личностные результаты обучения: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 



 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой. 

Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». 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. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

         В области познавательной культуры: 

 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

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

профилактикой 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 объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной 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 организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

 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; 

 способность 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 составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», 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. 



 

 

 

 

 

 

 Календарно-тематическое планирование 

5 класс 

№ п/п Тема Дата проведения 
1 Правила техники безопасности на занятиях 

ОФП.  Значение легкоатлетических упражнений 

для человека. Пробегание отрезков до 30 м, 

60м. Развитие быстроты, игровые эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. 

Бег на скорость по сигналу из различных 

исходных положений. Упражнения на развитие 

ловкости. Закрепление упражнения « 

отжиманий с выпрыгиванием ». Соревнование. 

 

3 Подбор упражнений для самостоятельных 

занятий. Метание мяча и гранаты на дальность. 

Упражнения на развитие силы. Развитие 

координационных способностей: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на 

руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием 
и перелазанием.  Игровые эстафеты. 

 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на 
координацию движений. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты 
 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие 

быстроты. Соревнование. 
 

6 Упражнения с набивными мячами. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень. 

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча. 

 

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы 

препятствий. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 

 

8 Возможные травмы и их предупреждения. 

Упражнения на развитие выносливости. 

Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами. 
 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 

2000м.Игра по выбору.  

10 Строевые упражнения. Развитие быстроты: 

Преодоление полосы препятствий, включающей 

в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам; бег с максимальной скоростью в 
разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, 

обегание различных предметов в сочетании с 

переноской тяжестей 

 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и 

с предметами. Развитие координационных, 
 



силовых способностей. Элементы 

функционального многоборья. Игра. 
12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, 

мост из положения лежа, кувырок назад в упор 

присев. Упражнения на развитие ловкости. 

Игровые эстафеты. 

 

13 Акробатические упражнения: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью. Упражнения на развитие силы. 

Соревнование. 

 

14 Акробатические упражнения: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью; кувырок назад в упор присев. 

Элементы функционального многоборья. Игра. 

 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, с набивными мячами. 

Упражнения на развитие ловкости и силы. 
 

16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота 100 - 110 см). Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты. 
Эстафеты с предметами. 

 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие 

выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения. 

 

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие 

координационных движений: прохождение 

усложнённой полосы препятствий. Прыжки 

через скакалку.  Передвижения в висе и упоре 

на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Игра 

по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие 

координационных движений:  броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в 

подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся 

высотой опоры ног. Преодоление 
горизонтальных препятствий. Разработка 

индивидуальных планов-конспектов 

тренировочных занятий. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 

Подтягивание на результат. Бег на 

выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. 

Круговая тренировка (8 станций) на результат.  

22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на 

гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в 

упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры 

ног. Передвижения с грузом на плечах. 

Упражнения на развитие быстроты. Игровые 
эстафеты. 

 

23 Развитие  силовых способностей: комплекс 
силовых упражнений: подтягивание-30сек, 

прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 

прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – 

на результат. Сп./игра по выбору. 

 



24 Упражнения на развитие силы. Развитие 

быстроты: Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: прыжки на разную высоту 

и длину, по разметкам; бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных 

предметов в сочетании с переноской тяжестей. 

Игровые эстафеты. 

 

25 Упражнения на развитие выносливости. Бег до 

6 мин. Игровые эстафеты  

26 Упражнения основной гимнастики, 

общеразвивающей направленности. 

 Упражнения с набивными мячами из 
различных и.п.; броски и ловля в парах; 

балансирование, лежащим на голове, на месте и 

в движении. Упражнения на гимнастической 

скамейке: в равновесии; подтягивание по 

наклонной скамейке; прыжки со скамейки, на 

скамейку, через скамейку; сгибание и 

разгибание рук из различных и.п., 

подтягивание. Контрольные упражнения. 

 

27 Упражнения прикладной гимнастики: 

Упражнения с набивными мячами из различных 

и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, 

лежащим на голове, на месте и в движении. 

Прыжки со скамейки, на скамейку, через 
скамейку; сгибание и разгибание рук из 

различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической 

гимнастики.  Подъём ног из виса -на результат. 

Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по 

выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). 

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 
 

29 Гимнастика (общефизической направленности). 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест. 

 Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег 

на выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 

 

30 Гимнастика (общефизической направленности). 

Упражнения на растяжение мышц бедра и 

голени. Лазание по канату.  Подъём в упор 

силой - оценить. Повторные выполнения 
упражнений с прыжками, лазанием и 

перелазанием на г/ скамейке. Броски набивного 

мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий.        1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ 

стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, 

подтягивания. Упражнения силового характера 

на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс 

упражнений на растяжение. Силовой комплекс 

на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). 

Развитие координационных движений: 

прохождение полосы препятствий с прыжками 

с опорой на руку, безопорным прыжком; 
прыжки на месте и с продвижением через 

г/скамейку; лазанием и перелазанием; касание 

 



 

 

 

 

6 классс 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 
1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. Значение легкоатлетических 

упражнений для человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. Упражнения на 

развитие быстроты, игровые эстафеты. 
 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из 

различных исходных положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 
 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Метание 

мяча и гранаты на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты  

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 

развитие быстроты. Соревнование.  

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Возможные травмы и их предупреждения. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.  

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.  
10 Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Прыжки 

со скакалкой. Функциональное многоборье.  

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, кувырок 

назад в упор присев. Упражнения на развитие ловкости. Игровые эстафеты.  

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы функционального 
многоборья. Игра. 

 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 
мячами. Упражнения на развитие ловкости и силы.  

16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 110 см). . 
Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с 

 

ногой мишеней подвешенных на разной высоте, 

с места и с разбега; акробатическими 

упражнениями. 
33 Комплекс упражнений с гантелями. 

Упражнения локального воздействия: с 

внешним сопротивлением, за счёт веса 

предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с 

отягощением (подтягивания, отжимания от пола 

и в упоре); упражнения на тренажёрах. 

Статические упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-

30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, 

отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, 
прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек. 

Сп./игра по выбору. Контрольные упражнения. 

Подведение итогов. 

 



предметами. 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.  

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие координационных движений: 

прохождение усложнённой полосы препятствий. Прыжки через скакалку. 

 Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре лёжа 

с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных движений:  броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Разработка индивидуальных планов-конспектов 

тренировочных занятий. Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. Подтягивание на результат. Бег 

на выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. Круговая тренировка (8 станций) 

на результат.  

22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. Упражнения на г/стенке, г/ скамейке 

на гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 
грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. Игровые эстафеты. 

 

23 . Развитие  силовых способностей: комплекс силовых упражнений: 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание – 

30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 

результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Развитие координационных способностей: 

прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, безопорным 

прыжком, быстрым лазанием и перелазанием. Передвижения в висе и упоре на 

руках. Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры 

ног. Прыжки  со скакалкой различными способами. Линейная эстафета. 

 

25 Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты  
26 Развитие координационных способностей: прохождение полосы препятствий с 

прыжками с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием и 

перелазанием. Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания 
в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со скакалкой 

различными способами. Контрольные упражнения. 

 

27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с набивными мячами из 

различных и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; 

сгибание и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  Подъём ног из виса -на 

результат. Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). Круговая тренировка (8 

станций) – оценить. Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа- тест.  Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). Упражнения на растяжение 

мышц бедра и голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 

скамейке. Броски набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий.        1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): Упражнения на гибкость и 

растяжение на г/ стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. Броски набивного мяча на 
дальность. Лазание по канату. Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). Развитие координационных 

движений: прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с продвижением через г/скамейку; 
 



лазанием и перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега; акробатическими упражнениями. 
33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения локального воздействия: с 

внешним сопротивлением, за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  со 

сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из 

упора присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 

упражнения. Подведение итогов. 

 

 

 

 

 

 

8 классс 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 
1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. Значение легкоатлетических 

упражнений для человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. Упражнения на 

развитие быстроты, игровые эстафеты. 
 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость 60м,  100м-  по 

сигналу из различных исходных положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 
 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Метание 

мяча и гранаты на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

4 Развитие координационных способностей: прохождение полосы препятствий с 

прыжками с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием и 

перелазанием. Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания 

в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со скакалкой 
различными способами. Линейная эстафета. 

 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 
развитие быстроты. Соревнование.  

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 
эстафеты. Игры с метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию 
движений. Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Развитие координационных способностей: Броски теннисного мяча правой и 
левой рукой в подвижную и неподвижную мишень. Подтягивание на результат.   

Прыжки  со скакалкой различными способами. 6-ти минутный бег. П/ игры по 

выбору. 

 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.  
10 Развитие быстроты: Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: 

прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов в сочетании с переноской 

тяжестей. Прыжок в длину с места на результат.  Сп/ игры по выбору. 

 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Упражнения основной гимнастики. Комплекс упражнений на развитие гибкости 

(активных и пассивных) с большой амплитудой движений. Упражнения на 
гимнастической стенке – на гибкость, растяжение мышц. Вис на гимнастической 

стенке – оценить. СП/ игра по выбору. 

 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 



15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. Упражнения на развитие ловкости и силы.  

16 Основные правила развития физических качеств (регулярность и 

систематичность, доступность и индивидуализация величины физических 

нагрузок). Построения и перестроения. Комплекс активных и пассивных 

упражнений с большой амплитудой движений. Отжимание на результат в упоре 

за 30 сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. Упражнения на мышцы 

брюшного пресса, ног, спины на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 

переноской тяжестей. 

 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.  

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие координационных движений: 

прохождение усложнённой полосы препятствий. Прыжки через скакалку. 

 Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре лёжа 

с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных движений:  броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 
горизонтальных препятствий. Разработка индивидуальных планов-конспектов 

тренировочных занятий. Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. Подтягивание на результат. Бег 

на выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. Круговая тренировка (8 

станций) на результат.  

22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. Упражнения на г/стенке, г/ скамейке 

на гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 

грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. Игровые эстафеты. 

 

23 . Развитие  силовых способностей: комплекс силовых упражнений: 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание – 

30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 

результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  
25 Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты  
26 Основные правила развития физических качеств (регулярность и 

систематичность, доступность и индивидуализация величины физических 

нагрузок). Построения и перестроения. Комплекс активных и пассивных 

упражнений с большой амплитудой движений. Отжимание на результат в упоре 

за 30 сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. Упражнения на мышцы 

брюшного пресса, ног, спины на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 

переноской тяжестей. 

 

27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с набивными мячами из 

различных и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; 
сгибание и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  Подъём ног из виса -на 

результат. Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). Круговая тренировка (8 

станций) – оценить. Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа- тест.  Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). Упражнения на растяжение 

мышц бедра и голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 

скамейке. Броски набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий.        1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): Упражнения на гибкость и 

растяжение на г/ стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 
 



Упражнения силового характера на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 
32 Гимнастика (общефизической направленности). Развитие координационных 

движений: прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с продвижением через г/скамейку; 

лазанием и перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега; акробатическими упражнениями. 

 

33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения локального воздействия: с 

внешним сопротивлением, за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  со 

сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из 

упора присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 
упражнения. Подведение итогов. 

 

 

9 классс 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 
1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. Значение легкоатлетических 

упражнений для человека. Пробегание отрезков до 60м, 100м.. Упражнения на 
развитие быстроты, игровые эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из 
различных исходных положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 
 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Метание 

мяча и гранаты на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты  

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. Челночный бег. Упражнения на 

развитие быстроты. Соревнование.  

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. Игры с метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию 

движений. Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Возможные травмы и их предупреждения. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами.  

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.  
10 Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Прыжки со скакалкой. Функциональное многоборье.  

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, 

кувырок назад в упор присев. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 
 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. Упражнения на развитие ловкости и силы.  

16  Упражнения с набивными мячами из различных и.п.; броски и ловля в парах; 

балансирование, лежащим на голове, на месте и в движении. Упражнения на 

гимнастической скамейке: в равновесии; подтягивание по наклонной скамейке; 

прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание и разгибание рук из 
различных и.п., подтягивание. Подъём туловища за 30 сек.-на результат. Бег на 

 



выносливость 6мин. Игра по выбору 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 
Контрольные упражнения.  

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие координационных движений: 

прохождение усложнённой полосы препятствий. Прыжки через скакалку. 

 Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре лёжа 

с изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных движений:  броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой опоры ног. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Разработка индивидуальных планов-конспектов 

тренировочных занятий. Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. Подтягивание на результат. Бег 

на выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 
Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. Круговая тренировка (8 

станций) на результат.  

22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. Упражнения на г/стенке, г/ скамейке 

на гибкость, растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. Подтягивание, 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 
грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. Игровые эстафеты. 

 

23 . Развитие  силовых способностей: комплекс силовых упражнений: 

подтягивание-30сек, прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание – 

30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 сек – на 

результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  
25 Основные правила развития физических качеств (регулярность и 

систематичность, доступность и индивидуализация величины физических 

нагрузок). Построения и перестроения. Комплекс активных и пассивных 

упражнений с большой амплитудой движений. Отжимание на результат в упоре 

за 30 сек, (дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. Упражнения на мышцы 

брюшного пресса, ног, спины на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 
переноской тяжестей. 

 

26 Контрольные упражнения.  
27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с набивными мячами из 

различных и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку; 

сгибание и разгибание рук из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  Подъём ног из виса -на 

результат. Бег на выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). Круговая тренировка (8 

станций) – оценить. Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  Сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа- тест.  Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра 
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). Упражнения на растяжение 

мышц бедра и голени. Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, лазанием и перелазанием на г/ 
скамейке. Броски набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий.        1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): Упражнения на гибкость и 

растяжение на г/ стенке. Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. Броски набивного мяча на 

дальность. Лазание по канату. Комплекс упражнений на растяжение. Силовой 

комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). Развитие координационных 

движений: прохождение полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с продвижением через г/скамейку; 

лазанием и перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных на разной 

высоте, с места и с разбега; акробатическими упражнениями. 

 



33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения локального воздействия: с 

внешним сопротивлением, за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с отягощением (подтягивания, 

отжимания от пола и в упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  со 

сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из 

упора присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. Контрольные 

упражнения. Подведение итогов. 

 



 

 

 


