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Пояснительная записка 

            

      Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению «Физическая культура» в 6 - 9 классах призвана 

сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

подготовленности, в творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

    В программе представлены доступные для обучающихся упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики 

спортивных игр, развитию физических способностей.  

      Основой программы являются дополнительные уроки (3-й час) физической культуры игровой направленности, которые 

проводятся вне расписания, как одна из форм внеурочных физкультурно-спортивных занятий. 

     Внеурочная деятельность обучающихся общеобразовательных учреждений объединяет все виды деятельности обучающихся (кроме 

учебной деятельности), в которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

     Время, отводимое на внеурочную деятельность, используется по желанию обучающихся  в формах, отличных от урочной системы 

обучения,  в числе основных направлений внеурочной деятельности выделено спортивно - оздоровительное направление. 

     Программа внеурочной деятельности «Физическая культура» предназначена для физкультурно-спортивной и оздоровительной работы с 

обучающимися, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

      Материал  программы  предполагает  изучение  основ: легкой атлетики, гимнастики с основами акробатики, лыжной подготовки, мини- 

футбола, волейбола,    и  даётся  в  трёх  разделах: основы  знаний, общая  физическая  подготовка  и  специальная  техническая  подготовка. 

Материал  по  общей  физической  подготовке  является  единым  для  всех  спортивных  игр  и  входит  в  каждое  занятие  курса. 

 

      Нормативно-правовой базой программы  внеурочной деятельности «Физическая культура» являются: 

 

 Федеральным законом РФ от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Приказом Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010г. №1897 об утверждении государственного образовательного 

стандарта основного общего образования»  

 Письмом Министерства образования и науки РФ от 12.05.2011г. №03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении 

федерального образовательного стандарта общего образования»; 

 Концепцией духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России 

 Стратегией развития воспитания в РФ на период до 2025 г. (утверждена распоряжением Правительства РФ от 25.05.2015г. №996); 

 Основной образовательной программой основного общего образования МОУ «СОШ с.Сосновка»; 

 Положением о внеурочной деятельности в МОУ «СОШ с.Сосновка»; 

 Положением о рабочих программах курсов внеурочной деятельности в МОУ «СОШ с.Сосновка»; 

 

       В программе отражены основные принципы спортивной подготовки воспитанников: 
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      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. 

    Цель и задачи курса. 

     Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению «Физическая культура» может рассматриваться как 

одна из ступеней к формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса. 

Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности 

сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.  

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья обучающихся, в основу, которой положены 

культурологический и личностно-ориентированный подходы.  

     Цель курса внеурочной деятельности «Физическая культура»: 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; 

- интерес  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. 

 

    Программа внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению   «Физическая культура» предназначена для 

обучающихся 6-9 классов. Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на 

проведение  1  часа в неделю в 6-9 - 34 часа. 

 

     Результаты освоения курса 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. 
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 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.  

 

     Предметные результаты  проявляются 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 «Физическая культура» 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 выбора. 

          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; 
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-  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 курса внеурочной деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному 

здоровью. 

 

     Основной показатель реализации программы «Физическая культура» - стабильность состава занимающихся, динамика прироста 

индивидуальных показателей выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по 

истечении каждого года), результаты участия в соревнованиях.  

 

      Особенности реализации программы внеурочной деятельности 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно все занятия по внеурочной деятельности проводятся 

после уроков основного расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т. е. 40 минут. Реализация данной 

программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся. 

Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. Организация образовательного процесса предполагает  

использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся через организацию здоровьесберегающих 

практик.    

   

Формы проведения занятий и виды деятельности 

  Однонаправленные 

занятия 

Посвящены только одному из компонентов подготовки 

игрока: техники, тактики или общефизической подготовке. 

  Комбинированные 

занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка. 

 Целостно-игровые занятия Построены на учебной двухсторонней игре  по упрощенным 

правилам, с соблюдением основных правил. 
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 Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с целью 

получения данных об уровне технико-тактической и 

физической подготовленности занимающихся. 

 

      Способы проверки результатов 

 зачеты по теоретическим основам знаний (ежегодно); 

 диагностирование уровня физического развития,  функциональных возможностей детей (ежегодно); 

 тестирование уровня развития двигательных способностей, уровня сформированности технических умений и навыков (ежегодно); 

 участие в соревнованиях;  

 сохранность контингента; 

 анализ уровня заболеваемости воспитанников. 

 

 

Содержание рабочей программы 

    

        Физическая культура как область знаний  

       История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе.  

     Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

     Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом.  

     Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

     Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 
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физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами 

физической культуры.  

     Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).  

     Физическое совершенствование 

     Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных 

систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, 

центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические 

упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании 

малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры мини-футбол, волейбол. Правила спортивных игр. Игры по 

правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными 

способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

     Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, 

ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая 

подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика 

с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 
 

 

Тематическое планирование 6 класс 

№ п/п Наименование разделов Количество 

часов по 

программе 

Виды учебной деятельности 

1 Гимнастика с основами акробатики  выполнение акробатических упражнений, упражнения на 

спортивных снарядах, выполнять строевые приемы и команды 

2 Легкая атлетика  беговые упражнения, прыжковые упражнения, метания малого 



7 

 

мяча 

3 Лыжные гонки  передвижения по ровной местности, подъемы на пологий склон 

4 Спортивные игры (волейбол)  подачи мяча, приемы мяча, передачи мяча, учебная игра 

по упрощенным правилам 

 Всего: 34  

 

Тематическое планирование 7 класс 

№ п/п Наименование разделов Количество 

часов по 

программе 

Виды учебной деятельности 

1 Гимнастика с основами акробатики  выполнение акробатических упражнений, упражнения на 

спортивных снарядах, выполнять строевые приемы и команды 

2 Легкая атлетика  беговые упражнения, прыжковые упражнения, метания малого 

мяча 

3 Лыжные гонки  передвижения по ровной местности, подъемы на пологий склон 

4 Спортивные игры (волейбол)  подачи мяча, прием мяча и передачи мяча, учебная игра по 

упрощенным правилам 

 Всего: 34  

 

Тематическое планирование 8 класс 

№ п/п Наименование разделов Количество 

часов по 

программе 

Виды учебной деятельности 

1 Гимнастика с основами акробатики  выполнение акробатических упражнений, упражнения на 

спортивных снарядах, выполнять строевые приемы и команды 

2 Легкая атлетика  беговые упражнения, прыжковые упражнения, метания малого 

мяча 

3 Лыжные гонки  передвижения по ровной местности, подъемы на пологий склон 



8 

 

4 Спортивные игры (волейбол)  прием мяча, подачи мяча, блокирование мяча, учебная 

игра по упрощенным правилам 

 Всего: 34  

 

Тематическое планирование 9 класс 

№ п/п Наименование разделов Количество 

часов по 

программе 

Виды учебной деятельности 

1 Гимнастика с основами акробатики  выполнение акробатических упражнений, упражнения на 

спортивных снарядах, выполнять строевые приемы и команды 

2 Легкая атлетика  беговые упражнения, прыжковые упражнения, метания малого 

мяча 

3 Лыжные гонки  передвижения по ровной местности, подъемы на пологий склон 

4 Спортивные игры (волейбол)  подачи мяча, приемы мяча, передачи мяча, нападающий 

удар, блокирование мяча, учебная игра по упрощенным 

правилам 

 Всего: 34  
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