















Рабочая программа внеурочной деятельности.

«Общая физическая подготовка» 
(физкультурно-спортивное направление)
6(1), 8,  11  классы 


Волейбол

11, 9,  8 классы (34 часа по 1 разу в неделю) 













Составитель учитель
БОУ «СОШ №112»
Русакова Л.А.





Тематическое планирование (ОФП) 11 класс

	№ п/п
	Тема
	Количество часов, ч

	1
	Правила техники безопасности на занятиях кружка, Значение легкоатлетических упражнений для человека. Команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!».  Бег до 30 м
	1

	2
	Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из различных исходных положений.
	1

	3
	Гигиена подростка. Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Челночный бег.
	1

	4
	Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию движений.
	1

	5
	Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание
	1

	6
	Упражнения с набивными мячами. Метание мяча и гранаты на дальность. Игры с метанием мяча.
	1

	7
	Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию движений
	1

	8
	Возможные травмы и их предупреждения. Эстафеты с предметами.
	1

	9
	Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.
	1

	10
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Прыжки со скакалкой.
	1

	11
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие координационных, силовых способностей
	1

	12
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, кувырок назад в упор присев.
	1

	13
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью
	1

	14
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев
	1

	15
	Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами
	1

	16
	Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 110 см)
	1

	17
	Правила техники безопасности на занятиях по лыжной подготовки. Прохождение дистанции 2 км классическими лыжными ходами
	1

	18
	Коньковые лыжные ходы
	1

	19
	Игры и эстафеты на лыжах. Прохождение дистанции 3 км
	1

	20
	Подъем в гору различными способами. Прохождение дистанции 3 км
	1

	21
	Спуски с горы в различных стойках. Прохождение дистанции 3 км
	1

	22
	Игры и эстафеты на лыжах.
	1

	23
	Прохождение дистанции 3 км
	1

	24
	Повороты на лыжах. Прохождение дистанции 3 км
	1

	25
	Подвижные игры на лыжах
	1

	26
	Прохождение дистанции 5 км без учета времени
	1

	27
	Ознакомление с правилами соревнований в игре баскетбол. Судейство соревнований в отдельных видах упражнений
	1

	28
	Перемещения и остановки. Ловля и передача мяча
	1

	29
	Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо
	1

	30
	Ведение мяча правой и левой рукой. Учебно-тренировочная игра
	1

	31
	Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо
	1

	32
	Броски мяча в кольцо. Овладение мячом и противодействия
	1

	33
	Овладение мячом и противодействия
	1

	34
	Отвлекающие приёмы
	1




9,11 классы
Волейбол (34 часа по 1 разу в неделю)

Календарно-тематическое планирование 

	№
п/п
	Тема урока
	Кол-во
часов
	

	1. 
	Техника безопасности на занятиях по волейболу.
Понятие о техники и тактики  игры.
	1
	

	2. 
	Основные положения правил игры в волейбол.
Нарушение, жесты судей.
	1
	

	3. 
	История развития мирового и отечественного волейбола
ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	4. 
	Игра с мячом одним игроком.
Игра с мячом (мячами) двух игроков
	1
	

	5. 
	Нижняя передача мяча на месте.
Нижняя передача мяча в движении и основные стойки
	1
	

	6. 
	Подача снизу и прием подачи.
Ловля, броски и упражнения с мячом для верхней передачи
	1
	

	7. 
	Места занятий, их оборудование и подготовка
ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	8. 
	Верхняя передача с перемещением
	1
	

	9. 
	Верхняя передача из глубины площадки к сетке
	1
	

	10. 
	Тренировка связующих
	1
	

	11. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	12. 
	Игры с приемом и передачей на удар 2-х или 3-х игроков
	1
	

	13. 
	Нападающий удар
	1
	

	14. 
	Нападающий удар /прыжок и удар /
	1
	

	15. 
	Нападающий удар с высокой передачи
	1
	

	16. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	17. 
	Нападающий удар, блокирование
	1
	

	18. 
	Прием ударов после перемещения
	1
	

	19. 
	Прием ударов с определением направления
	1
	

	20. 
	Прием ударов 2-мя или 3-мя игроками
Нижняя прямая подача.
	1
	

	21. 
	Комплексная тренировка с приемом-передачей на удар и нападением
	1
	

	22. 
	Контрольные нормативы.ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	23. 
	Нижняя передача мяча в парах. Нижняя боковая подача мяча.
	1
	

	24. 
	Упражнения с набивными мячами. Верхняя  боковая подача мяча.
	1
	

	25. 
	Верхняя прямая подача мяча.
	1
	

	26. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	
	

	27. 
	Гигиена спортсмена и закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха
Учебно- тренировочная игра
	1
	

	28. 
	История развития мирового и отечественного волейбола
Передача мяча с верху двумя руками, вверх- вперед, над собой.
	1
	

	29. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	30. 
	Прием мяча после подачи. Взаимодействие игроков на площадке.
	1
	

	31. 
	Нападающий удар (техника.)
	1
	

	32. 
	Блокирование.
	1
	

	33. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	34. 
	Взаимодействие игроков зоны 4 и 2 с игроком зоны 3.
Взаимодействие игроком зоны 4 с игроком зоны 2.
	1
	

	
	
	Всего:34
















Волейбол 8 класс (34 часа по 1 разу в неделю)

Календарно-тематическое планирование 

	№
п/п
	Тема урока
	Кол-во
часов
	

	2. 
	Техника безопасности на занятиях по волейболу.
Понятие о техники и тактики  игры.
	1
	

	3. 
	Основные положения правил игры в волейбол.
Нарушение, жесты судей.
	1
	

	4. 
	История развития мирового и отечественного волейбола
ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	5. 
	Игра с мячом одним игроком.
Игра с мячом (мячами) двух игроков
	1
	

	6. 
	Нижняя передача мяча на месте.
Нижняя передача мяча в движении и основные стойки
	1
	

	7. 
	Подача снизу и прием подачи.
Ловля, броски и упражнения с мячом для верхней передачи
	1
	

	8. 
	Места занятий, их оборудование и подготовка
ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	9. 
	Верхняя передача с перемещением
	1
	

	10. 
	Верхняя передача из глубины площадки к сетке
	1
	

	11. 
	Тренировка связующих
	1
	

	12. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	13. 
	Игры с приемом и передачей на удар 2-х или 3-х игроков
	1
	

	14. 
	Нападающий удар
	1
	

	15. 
	Нападающий удар /прыжок и удар /
	1
	

	16. 
	Нападающий удар с высокой передачи
	1
	

	17. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	18. 
	Нападающий удар, блокирование
	1
	

	19. 
	Прием ударов после перемещения
	1
	

	20. 
	Прием ударов с определением направления
	1
	

	21. 
	Прием ударов 2-мя или 3-мя игроками
Нижняя прямая подача.
	1
	

	22. 
	Комплексная тренировка с приемом-передачей на удар и нападением
	1
	

	23. 
	Контрольные нормативы.ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	24. 
	Нижняя передача мяча в парах. Нижняя боковая подача мяча.
	1
	

	25. 
	Упражнения с набивными мячами. Верхняя  боковая подача мяча.
	1
	

	26. 
	Верхняя прямая подача мяча.
	1
	

	27. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	
	

	28. 
	Гигиена спортсмена и закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха
Учебно- тренировочная игра
	1
	

	29. 
	История развития мирового и отечественного волейбола
Передача мяча с верху двумя руками, вверх- вперед, над собой.
	1
	

	30. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	31. 
	Прием мяча после подачи. Взаимодействие игроков на площадке.
	1
	

	32. 
	Нападающий удар (техника.)
	1
	

	33. 
	Блокирование.
	1
	

	34. 
	ОФП, спец. упражнения, учебная игра
	1
	

	35. 
	Взаимодействие игроков зоны 4 и 2 с игроком зоны 3.
Взаимодействие игроком зоны 4 с игроком зоны 2.
	1
	

	
	
	Всего:35



























Календарно-тематическое планирование
[bookmark: _GoBack]6(1,2), 8 классы

	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	1
	Правила техники безопасности на занятиях кружка, Значение легкоатлетических упражнений для человека. Команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Пробегание отрезков до 30 м
	1

	2
	Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из различных исходных положений.
	1

	3
	Гигиена подростка. Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Челночный бег.
	1

	4
	Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию движений.
	1

	5
	Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание
	1

	6
	Упражнения с набивными мячами. Метание мяча и гранаты на дальность. Игры с метанием мяча.
	1

	7
	Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию движений
	1

	8
	Возможные травмы и их предупреждения. Эстафеты с предметами.
	1

	9
	Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.
	1

	10
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Прыжки со скакалкой.
	1

	11
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие координационных, силовых способностей
	1

	12
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, кувырок назад в упор присев.
	1

	13
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью
	1

	14
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев
	1

	15
	Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами
	1

	16
	Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 110 см)
	1

	17
	Правила техники безопасности на занятиях по лыжной подготовки. Прохождение дистанции 1 км классическими лыжными ходами
	1

	18
	Коньковые лыжные ходы
	1

	19
	Игры и эстафеты на лыжах. Прохождение дистанции 1-2 км
	1

	20
	Подъем в гору различными способами. Прохождение дистанции 2 км
	1

	21
	Спуски с горы в различных стойках. Прохождение дистанции 2 км
	1

	22
	Игры и эстафеты на лыжах.
	1

	23
	Прохождение дистанции 3 км
	1

	24
	Повороты на лыжах. Прохождение дистанции 3 км
	1

	25
	Подвижные игры на лыжах
	1

	26
	Прохождение дистанции 5 км без учета времени
	1

	27
	Ознакомление с правилами соревнований в игре баскетбол. Судейство соревнований в отдельных видах упражнений
	1

	28
	Перемещения и остановки. Ловля и передача мяча
	1

	29
	Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо
	1

	30
	Ведение мяча правой и левой рукой. Учебно-тренировочная игра
	1

	31
	Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо
	1

	32
	Броски мяча в кольцо. Овладение мячом и противодействия
	1

	33
	Овладение мячом и противодействия
	1

	34
	Отвлекающие приёмы
	1

	35
	Учебно-тренировочная игра.
	1




		Расписание внеурочной деятельности
ОФП
Вторник: 8(1) -14.30-15.10
               6(1) -15.15-15.55
Среда:  9 –14.30-15.10
             7(3) –15.15-15.55
Четверг: 8(3) –14.30-15.10
               8(2) –14.30-15.10

Волейбол
Суббота: 8(1) –09.00-09.40
                8(2) –09.45-10.25
               8(3) –10.30-11.10
  ОФП -   11 –11.15-11-11.55
  Волейбол – 12 -12.40


