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      Рабочая программа внеурочная деятельность «Физкультура» составлена на 

основе требований к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования, представленных в Федеральном государственном 

образовательном стандарте основного общего образования, а также на основе 

характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, представленной в примерной программе 

воспитания. 

Предлагаемая программа имеет физкультурно-спортивную направленность, 

предназначена для работы с учащимися 9 классов.  

Рабочая программа «Физкультура» рассчитана 34 часа в год и предполагает 

равномерное распределение этих часов – 1час в неделю. 

 

1. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

 Рабочая программа внеурочной деятельности «Физкультура»  направлена на 

формирование общеучебных умений и навыков у учащихся.  

 

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  

 стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры 

движения и телосложения, самовыражению в  избранном виде спорта;  

  осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении;  

  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;  

  готовность 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, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей;  

 формирование представлений об основных понятиях и терминах, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении 

со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Универсальные познавательные действия:  

 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

  осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической 

направленности;  

  анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек;  

  устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня 

и изменениями показателей работоспособности;  

  устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений;  

  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.  

     Универсальные коммуникативные действия: 
 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой;  

  вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утомления;  

  описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы 

и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность 

обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  



  наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения;  

  изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения.  

     Универсальные учебные регулятивные действия:  
 составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб;  

 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 

взаимодействуют 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.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

 отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность 

его форм в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние 

вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную 

деятельность;  

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её 

целевое предназначение, связь с характером и особенностями 

профессиональной деятельности; понимать необходимость занятий 

профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 

общеобразовательной школы;  

  использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические 

требования к процедурам массажа;  

  измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью 

проб Штанге, Генча, «задержки дыхания»; использовать их для планирования 

индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной 

физической подготовкой;  

  определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять 

способы оказания первой помощи;  

 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО;  



  совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО;  

 совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях 

игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и 

защите;  

  тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

2. Содержание курса внеурочной деятельности. 

История ВФСК ГТО, возрождение ГТО. Правила выполнения спортивных 

нормативов 5-6 ступени. Правила ТБ. Первая помощь при травмах. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 30м, 60м. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег 60м , 100м. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 2000м. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 3000м. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Кросс на 3-5 км. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на лыжах 3-5 км.  

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из 

виса на высокой перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание из 

виса лежа на низкой перекладине 90см. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической скамье. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Прыжок в длину с 

места толчком двумя ногами. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Поднимание 

туловища из положения лежа на спине. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Метание мяча весом 

150г, 500г(д), 700г(ю). 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Стрельба 

(пневматика или электронное оружие). 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег  

3 по10 м. 

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Плавание 50м. 

Фестиваль «Мы и ГТО»  (сдача норм ГТО с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 5-6 ступени. 

Подвижные спортивные игры, эстафеты. 

 

 

 

 

 

 

 



3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол-во 

 часов 

1 История ВФСК ГТО, возрождение ГТО. Правила 

выполнения спортивных нормативов 5-6 ступени. 

Правила ТБ. Первая помощь при травмах. 

2 

2 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 30м, 60м 

1 

3 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег 60м , 100м. 

1 

4 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 2000м. 

1 

5 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на 3000м. 

1 

6 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Кросс на 3-5 км. 

2 

7 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Бег на лыжах 3-5 км. 

2 

8 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса на высокой 

перекладине. Рывок гири 16 кг. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу. 

2 

9 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см. 

2 

10 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье. 

2 

11 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами. 

2 

12 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Поднимание туловища из 

положения лежа на спине. 

2 

13 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г, 500г(д), 

700г(ю). 

2 

14 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Стрельба (пневматика или 

электронное оружие). 

2 

15 Правила и техника выполнения норматива 

комплекса ГТО: Челночный бег 3 по10 м. 

2 

16 Правила и техника выполнения норматива 2 



 
 

комплекса ГТО: Плавание 50м. 

17 Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 ступени. 

2 

18 Подвижные спортивные игры, эстафеты. 4 

 итого 34 


