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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 2. Стратегия национальной безопасности Российской Федерации, Указ 

Президента Российской Федерации от 2 июля 2021 г. № 400 «О Стратегии национальной 

безопасности Российской Федерации». 

 - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 05.07.2021 № 64101). 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 № 568 «О 

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт 

основного общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 17.08.2022 № 

69675).  

 

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 

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. 
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     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;  

- 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;  
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- 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 5-9 классы (1 час в неделю) 

Тема Основное содержание Характеристика деятельности обучающихся 

5 класс 

ЗОЖ 

4 часа 

Физическая культура и 

здоровый образ жизни: 

характеристика 

основных форм занятий 

физической культурой, 

их связь с укреплением 

здоровья, организацией 

отдыха и досуга. 

Задают вопросы по организации спортивных 

соревнований, делают выводы о возможном в 

них участии. Описывают основные формы 

оздоровительных занятий, конкретизируют их 

значение для здоровья человека: утренняя 

зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, 

прогулки и занятия на открытом воздухе, 

занятия физической культурой, 

Осознают положительное влияние каждой из 

форм организации занятий на состояние 

здоровья, физическое развитие и физическую 

подготовленность 

 5 класс 

Баскетбол 

Технические действия 

игрока без мяча: 

Совершенствуют ранее разученные технические 

действия игры баскетбол. Знакомятся с 
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30 часов 

  

передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки 

вверх толчком одной 

ногой и приземлением на 

другую ногу, остановка 

двумя шагами и 

прыжком. Упражнения с 

мячом: ранее в ведении 

мяча в разных 

направлениях и по 

разной траектории, на 

передачу и броски мяча в 

корзину. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с 

использованием 

разученных технических 

приёмов разученные 

упражнения  

образцами технических действий игрока без 

мяча (передвижения в стойке баскетболиста; 

прыжок вверх толчком одной и приземление на 

другую, остановка двумя шагами, остановка 

прыжком, повороты на месте). Анализируют 

выполнение технических 

действий без мяча, выделяют их трудные 

элементы и акцентируют внимание на их 

выполнении. Разучивают технические действия 

игрока без мяча по элементам и в полной 

координации. Контролируют выполнение 

технических действий другими учащимися, 

анализируют их и определяют ошибки, дают 

рекомендации по их устранению (работа в 

парах). Изучают правила и играют с 

использованием разученных технических 

действий. Знакомятся с рекомендациями 

учителя по использованию подводящих и 

подготовительных упражнений для 

самостоятельного обучения техническим 

действиям баскетболиста без мяча 

 

34 часа  

6 класс 

ЗОЖ 

4 часа 

Физическая подготовка и 

её влияние на развитие 

систем организма. 

Оказание первой 

помощи при ушибах и 

растяжениях. 

Знакомятся с понятием «физическая 

подготовка», рассматривают его 

содержательное наполнение (физические 

качества), осмысливают физическую 

подготовленность как результат физической 

подготовки. Устанавливают причинно-

следственную связь между уровнем развития 

физических качеств и функциональными 

возможностями основных систем организма, 

повышением их резервных и адаптивных 

свойств. Устанавливают причинно-

следственную связь между физической 

подготовкой  и укреплением организма. Учатся 

оказывать первую помощь при ушибах и 

растяжениях 

6 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Технические действия 

игрока без мяча: 

передвижение в стойке 

баскетболиста, прыжки 

вверх толчком одной 

ногой и приземлением на 

другую ногу, остановка 

двумя шагами и 

прыжком. Упражнения с 

мячом: ранее разученные 

упражнения в ведении 

мяча в разных 

направлениях и по 

разной траектории, на 

Совершенствуют ранее разученные технические 

действия игры баскетбол. Знакомятся с 

образцами технических действий игрока без 

мяча (передвижения в стойке баскетболиста; 

прыжок вверх толчком одной и приземление на 

другую, остановка двумя шагами, остановка 

прыжком, повороты на месте). Анализируют 

выполнение технических действий без мяча, 

выделяют их трудные элементы и акцентируют 

внимание на их выполнении. Разучивают 

технические действия игрока без мяча по 

элементам и в полной координации. 

Контролируют выполнение технических 

действий другими учащимися, анализируют их 
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передачу и броски мяча в 

корзину. Правила игры и 

игровая деятельность по 

правилам с 

использованием 

разученных технических 

приёмов 

и определяют ошибки, дают рекомендации по 

их устранению (работа в парах). Изучают 

правила и играют с использованием разученных 

технических действий. Знакомятся с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения техническим 

действиям баскетболиста без мяча 

34 часа  

7 класс 

ЗОЖ 

4 часа 

 

Оздоровительные 

комплексы для 

коррекции телосложения 

и профилактики 

нарушения осанки. 

Правила техники 

безопасности и гигиены 

мест занятий в процессе 

выполнения физических 

упражнений на 

открытых площадках. 

Анализируют требования безопасности и 

гигиены к спортивному оборудованию и 

тренажерным устройствам, располагающимся в 

местах занятий; приводят примеры и делают 

выводы о целесообразности выполнения там 

физических упражнений. Знакомятся со 

способами и правилами измерения отдельных 

участков тела. Разучивают способы измерения 

окружности плеча, груди, талии, бедра, голени 

(обучение в парах). Измеряют индивидуальные 

показатели Федеральная рабочая программа | 

Физическая культура. 5–9 классы 189 осанки, 

дыхательной и зрительной гимнастики в 

режиме учебного дня участков тела и 

записывают их в дневник физической культуры 

(обучение в парах). Определяю мышечные 

группы для направленного их развития, 

отбирают необходимые упражнения. 

Составляют индивидуальный комплекс 

упражнений коррекционной гимнастики и 

разучивают его. Планируют самостоятельные 

занятия по коррекции телосложения в дневнике 

физической культуры и контролируют их 

эффективность с помощью измерения частей 

тела. 

7 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Передача и ловля мяча 

после отскока от пола, 

бросок в корзину двумя 

руками снизу и от груди 

после ведения. Игровая 

деятельность по 

правилам с 

использованием ранее 

разученных технических 

приёмов без мяча и с 

мячом: ведение, приёмы 

и передачи, броски в 

корзину 

Наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают её элементы, определяют 

трудности в их выполнении. Составляют план 

самостоятельного обучения технике ловли мяча 

после отскока от пола и разучивают её 

(обучение в парах). Знакомятся с 

рекомендациями учителя по использованию 

подводящих и подготовительных упражнений 

для самостоятельного обучения передаче и 

ловле баскетбольного мяча после отскока от 

пола. Совершенствуют технику ведения мяча в 

разных направлениях и с разной скоростью 

передвижения. 

34 часа  

8 класс 

ЗОЖ 

4 часа 

Профилактика 

перенапряжения систем 

организма средствами 

оздоровительной 

Определяю мышечные группы для 

направленного их развития, отбирают 

необходимые упражнения. Составляют 

индивидуальный комплекс упражнений 
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физической культуры: 

упражнения мышечной 

релаксации и 

регулирования 

вегетативной нервной 

системы, профилактики 

общего утомления 

коррекционной гимнастики и разучивают его. 

Планируют самостоятельные занятия по 

коррекции телосложения в дневнике 

физической культуры и контролируют их 

эффективность с помощью измерения частей 

тела. Отбирают упражнения без предмета и с 

предметом, выполняют на месте из разных 

исходных положений, в статическом 

(удержание поз в прямостоянии) и 

динамическом (передвижения с фиксированным 

положением тела) режиме. Составляют 

комплекс профилактических упражнений и 

включают в него упражнения дыхательной 

гимнастики. Разучивают комплекс 

профилактических упражнений и планируют 

его в режиме учебного дня 

8 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Повороты туловища в 

правую и левую стороны 

с удержанием мяча 

двумя руками, передача 

мяча одной рукой от 

плеча и снизу, бросок 

мяча двумя и одной 

рукой в прыжке. Игровая 

деятельность по 

правилам с 

использованием ранее 

разученных технических 

приёмов 

Закрепляют и совершенствуют технические 

действия баскетболиста без мяча. Знакомятся с 

образцом техники поворотов туловища в 

правую и левую сторону, анализируют технику 

выполнения и разучивают по образцу. 

Закрепляют и совершенствуют технические 

передачи мяча двумя руками от груди и снизу. 

Знакомятся с образцом техники передачи мяча 

одной рукой от плеча, анализируют фазы 

движения и технические особенности их 

выполнения. Разучивают технику передачи 

мяча одной рукой от плеча по образцу 

(обучение в парах). Знакомятся с образцом 

техники передачи мяча одной рукой снизу, 

анализируют фазы движения и технические 

особенности их выполнения. Разучивают 

технику передачи мяча одной рукой от плеча по 

образцу (обучение в парах). Закрепляют и 

совершенствуют бросок мяча в корзину двумя 

руками от груди. Знакомятся с образцом 

техники броска мяча в корзину двумя руками в 

прыжке, сравнивают её с техникой броска мяча 

в корзину двумя руками от груди, находят 

общие и отличительные признаки, выделяют 

фазы движения, делают выводы о технических 

особенностях их выполнения. Описывают 

технику выполнения броска мяча двумя руками 

в прыжке, определяют задачи самостоятельного 

обучения и последовательность их решения, 

разучивают бросок по фазам и в полной 

координации. Контролируют технику 

выполнения броска мяча в корзину двумя 

руками в прыжке другими учащимися, 

сравнивают с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). Консультации с учителем 
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по определению задач самостоятельного 

обучения технике броска и последовательности 

их решения во время самостоятельных занятий. 

Знакомятся с образцом техники броска мяча в 

корзину одной рукой в прыжке, сравнивают её с 

техникой броска мяча в корзину двумя руками в 

прыжке, находят общие и отличительные 

признаки, выделяют фазы движения, делают 

выводы о технических особенностях их 

выполнения. Описывают технику выполнения 

броска мяча одной рукой в прыжке, определяют 

задачи самостоятельного обучения и 

последовательность их решения, разучивают 

бросок по фазам и в полной координации. 

Контролируют технику выполнения броска 

мяча в корзину одной рукой в прыжке другими 

учащимися, сравнивают с образцом и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения. Совершенствуют игровые действия 

в нападении и защите, играют по правилам с 

использованием разученных технических 

действий (обучение в командах). Консультации 

с учителем по определению задач для обучения 

технике броска и последовательности их 

решения во время самостоятельных занятий 

34часа  

9 класс 

ЗОЖ 

4 часа 

Вредные привычки и их 

пагубное влияние на 

здоровье человека. 

Обсуждают вопросы: – что такое здоровье и 

какие факторы определяют его состояние; –

почему занятия физической культурой и 

спортом не совместимы с вредными 

привычками; – какие факторы и причины 

побуждают человека вести здоровый образ 

жизни 

9 класс 

Баскетбол 

30 часов 

Техническая подготовка 

в игровых действиях: 

ведение, передачи, 

приёмы и броски мяча на 

месте, в прыжке, после 

ведения 

Рассматривают и уточняют образцы техники в 

ведении, передачах, приёмах и бросках мяча на 

месте, в прыжке и после ведения. 

Контролируют технику выполнения игровых 

действий другими учащимися, сравнивают их 

технику с эталонными образцами и выявляют 

возможные ошибки, предлагают способы их 

устранения (обучение в группах). 

Совершенствуют технические действия в 

тактических схемах нападения и защиты (в 

условиях учебной игровой деятельности). 

Играют по правилам с использованием 

разученных технических и тактических 

действий (обучение в командах) 

34 часа  

Итого 170 часов 

 


