
Аннотация к рабочей программе внеурочной деятельности по 

физической культуре «В здоровом теле – здоровый дух» 7  класс 

Планируемые результаты освоения учебного курса 

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. 

Тематическое планирование 

 

 Программный материал Упражнения Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

1 Гимнастика 

 

 Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной 

амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и 

позвоночника. Эстафеты с 

элементами гимнастики: 

скамейки, набивные мячи, 

обручи, скакалки. 

 Общеразвивающие 

упражнения. 

 

2,3,5 

2 Легкая атлетика 

 

 Развитие скоростных 

способностей: 

эстафеты; старты из 

различных положений; бег 

с ускорением; с 

максимальной скоростью на 

расстояние до 60 м; бег с 

изменением направления, 

темпа, ритма; из различных 

исходных положений. 

Развитие скоростно-

силовых способностей: 

разнообразные прыжки, 

многоскоки; упражнения с 

отягощением в 

повышенном темпе. 

Развитие ловкости: 

лазание по канату, шесту, 

гимнастической стенке; 

полоса препятствий; 

различные прыжки: 

многоскоки, «лягушка», в 

2,3,5 



высоту;  в длину; на тумбы; 

с высоким подниманием 

бедра; барьерный 

бег.       Развитие силовой 

выносливости: 

подтягивание, упражнение 

в висах и упорах. Развитие 

силы: 

упражнения с отягощением: 

гриф, штанга, блины, гиря, 

эспандер, различные 

тренажеры. 

 

3 Спортивные игры 

  

 

    Развитие быстроты, 

ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, 

футбол, ручной мяч, 

«догонялки», «чай-чай 

выручай»,  

      Развитие 

выносливости,       ловкости, 

быстроты, координации 

2,3 

4 Функциональное 

многоборье 

 

Развитие силы, 

выносливости, быстроты, 

силовой выносливости, 

скоростно-силовой 

координации. 

Отжимания с 

выпрыгиванием 

(максимальное количество 

раз за 1 мин) 

Двойные прыжки на 

скакалке  (максимальное 

количество раз за 1мин) 

Подтягивания на турнике  

(максимальное 

количество раз за 

1мин) 

Максимальный наклон 

вперед из положения сед  

(показатель измеряется в 

сантиметрах) 

Зашагивание на 

гимнастическую скамейку, 

поочередно каждой ногой. 

3,5,8 



Выпады ногами вперед и в 

стороны.  

Поочередные махи ногами 

назад. Отжимания, прыжки 

на скакалке. 
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