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Пояснительная записка 

Программа разработана в соответствии с требованиями федеральных 

государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего общего образования, федеральных образовательных программ начального общего, 

основного общего и среднего общего образования. Это позволяет обеспечить единство 

обязательных требований ФГОС во всем пространстве школьного образования в урочной и 

внеурочной деятельности. 

Программа направлена на: 

 − формирование российской гражданской идентичности обучающихся;  

− формирование интереса к познанию;  

− формирование осознанного отношения к своим правам и свободам и уважительного 

отношения к правам и свободам других;  

− выстраивание собственного поведения с позиции нравственных и правовых норм;  

− создание мотивации для участия в социально-значимой деятельности;  

− развитие у школьников общекультурной компетентности;  

− развитие умения принимать осознанные решения и делать выбор;  

− осознание своего места в обществе; 

 − познание себя, своих мотивов, устремлений, склонностей;  

− формирование готовности к личностному самоопределению. 

 Нормативную правовую основу настоящей рабочей программы курса внеурочной 

деятельности «Физическая культура и здоровый образ жизни» составляют следующие 

документы.  

- Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 № 273-

ФЗ 4  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 

196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (в ред. от 30.09.2020 

г.); 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года». 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 28 декабря 2022); 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 12.08.2022 г. № 732 

«О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.11.2022 № 1014 

"Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего образования"; 

 

Содержание программы 

В основе содержания программы внеурочной деятельности «Физическая культура и 

здоровый образ жизни» задача на интеллектуальное, нравственное, социальное развитие 

ребёнка. Это проявляется:  

− в выделении  цели программы ценностных приоритетов;  

− в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной 

деятельности, нашедших свое отражение и конкретизацию в программе воспитания; 

 − в интерактивных формах занятий для обучающихся, обеспечивающих их 

вовлеченность в совместную с педагогом и сверстниками деятельность.  

Ценностное наполнение внеурочных занятий. 

      В основе определения тематики внеурочных занятий по спортивно -

оздоровительному направлению «Физическая культура и здоровый образ жизни» может 
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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. 

     Мотивационной составляющей внеурочных занятий «Физическая культура и 

здоровый образ жизни», является модуль «Физическое совершенствование». Он 

реализуется на базе популярной в «МАОУ «Гимназия № 121» спортивной игры 

«Баскетбол» и знаниях о здоровом образе жизни. 

     Инвариантные модули в своём предметном содержании ориентируются на 

всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение ими технических 

действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. 

     Знания о здоровом образе жизни мотивируют обучающихся осваивать 

дополнительный  формат занятий физической культурой,  понять их связь с укреплением 

здоровья, организацией отдыха и досуга. 

     Вариативные модули объединены модулем «Спортивные игры». Основной 

содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся 

к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ГТО), активное вовлечение их в 

соревновательную деятельность. 

 

Планируемые результаты 

Личностные результаты 
В результате  освоения курса внеурочной деятельности «Физическая культура и 

здоровый образ жизни у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты:  

- готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;            

- готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения;  

- готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга;  

- готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 - готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 

культурой и спортом;  

- стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения 

и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

 - готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом 

на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

  - осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом;  
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- осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека;  

- способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному 

восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок, 

соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, 

выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

- освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий игровой и соревновательной деятельности; повышение 

компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов и потребностей;  

- формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях.  

 

Метапредметные результаты 

Познавательные универсальные учебные действия 

Ученик научится: 

- устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 

организма;  

- устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

- устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Ученик получит возможность научиться: 

- активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении  конфликтных и 

нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её 

совместное исправление;  

- разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействовать при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

- организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 

помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Тематическое планирование 10 классы (1 час в неделю) 

 

Тема Основное содержание Характеристика деятельности обучающихся 

10 класс 

ЗОЖ 

4часа 

Физическая культура как 

социальное явление. 

Физическая культура как 

средство укрепления 

здоровья человека. 

Режим дня - старшие классы.  

характеризовать адаптацию организма к 

физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при 

планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической 
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Энергетика питания. 

Минеральные вещества и 

незаменимые 

микроэлементы. 

культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных 

заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего 

старения и сохранении творческого 

долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения 

травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи; 

знать: 

способы и средства ухода за проблемной 

кожей, правила пользования бритвенными 

принадлежностями, основные компоненты 

правильного режима дня старшеклассника на 

основе динамики работоспособности, 

последствия употребления никотина и 

алкоголя, последствия влияния 

компьютерных игр, телевидения, рекламы на 

здоровье, правила поведения в ЧС, 

экологические проблемы современности, 

способы саморегуляции. 

Правильного организовывать режим дня, 

ухаживать за проблемной кожей, бриться, 

уметь действовать и принимать правильные 

решения в чрезвычайных, опасных для жизни 

ситуациях, противостоять негативному 

давлению окружающих, применять способы 

саморегуляции. 

10 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски 

мяча на месте, в прыжке, 

после ведения 

выполнять комплексы упражнений из 

современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов в физическом 

развитии и физическом совершенствовании; 

демонстрировать основные технические и 

тактические действия в игровых видах спорта 

в условиях учебной и соревновательной 

деятельности, осуществлять судейство по 

одному из освоенных видов; 

демонстрировать приросты показателей в 

развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

34 часа  

11 класс 

ЗОЖ 

4часа 

Здоровый образ жизни 

современного человека. 

Профилактика травматизма и 

оказание перовой помощи во 

время занятий физической 

культурой. 

характеризовать адаптацию организма к 

физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать её этапы при 

планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической 
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Рациональное распределение 

учебных нагрузок и отдыха в 

период подготовки к 

экзаменам. 

Питание и режим дня 

выпускника. 

культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных 

заболеваний и оптимизации 

работоспособности, предупреждении раннего 

старения и сохранении творческого 

долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения 

травм во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, 

руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи; 

знать: 

правила питания и организации режима дня 

выпускника; меры профилактики 

инфекционных заболеваний; способы 

закаливания, влияние наркотиков и алкоголя 

на физическое, психическое и социальное 

здоровье человека, последствия влияния 

компьютерных игр, телевидения, рекламы на 

здоровье, о влиянии окружающей среды на 

жизнь и здоровье человека, правила 

поведения в ЧС, психологические качества 

лидерства, психологические особенности 

публичного выступления. 

Вести здоровый образ жизни, закаливать свой 

организм, предупреждать инфекционные 

заболевания; уметь действовать и принимать 

правильные решения в чрезвычайных, 

опасных для жизни ситуациях, противостоять 

негативному давлению окружающих, 

корректно общаться, управлять собой в 

стрессовых ситуациях. 

11 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Техническая подготовка в 

игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски 

мяча на месте, в прыжке, 

после ведения 

выполнять комплексы упражнений из 

современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для 

самостоятельных занятий с учётом 

индивидуальных интересов и потребностей в 

физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

демонстрировать технику приёмов и 

защитных действий, выполнять их во 

взаимодействии с партнёром; 

демонстрировать основные технические и 

тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и 

соревновательной деятельности. 

выполнять комплексы физических 

упражнений на развитие основных 

физических качеств, демонстрировать 

ежегодные приросты в тестовых заданиях 

Комплекса «Готов к труду и обороне». 

34 часа  
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Итого 68 часов 

 


