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Программа внеурочной деятельности разработана на основании: 

• Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

• Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации № 1897 от 17.12.2010; 

• Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28"Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (Зарегистрировано в 

Минюсте России 18.12.2020 N 61573); 

• Постановления Главного санитарного врача РФ от 28.01.2021 года № 2 «Об 

утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания. 

• Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 

18.08.2017 N 09-1672 «О направлении Методических рекомендаций по 

уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках 

реализации основных общеобразовательных программ, в том числе в части 

проектной деятельности»; 

• Основной образовательной программой МБОУ «Средняя школа№2» 

составленной на основе Примерной основной образовательной программы 

основного общего образования (одобрена решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию, протокол от 08.04.2015 N 

1/15) (ред. от 04.02.2020; 

• Положения «Об организации внеурочной деятельности учащихся в классах, 

работающих в условиях ФГОС в МБОУ «Средняя школа №2»», утвержденного 

приказом по МБОУ «Средняя школа №2» от 27 августа 2021 года № 255; 

• Положения «О разработке и утверждении рабочих программ учебных 

предметов, курсов в ФГОС НОО, ООО, СОО»», утвержденного приказом по 

МБОУ «Средняя школа №2» от 27 августа 2021 года № 255; 

• Учебного плана МБОУ «Средняя школа №2» на 2021-2022уч.год. 

 

 

 



Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

ПО ИТОГАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕНИК НАУЧИТСЯ: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием 

и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений); 



 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в 

длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому 

спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 
 

 

 



  СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры.  

 Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

 История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

 Физическая культура в современном обществе. 

 Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие 

человека. 

 Физическая подготовка и её связь с укреплением здо¬ровья, развитием 

физических качеств. 

 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

 Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

 Адаптивная физическая культура. 

 Спортивная подготовка. 

 Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

 Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

 Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. 

 Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 

 Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

 Восстановительный массаж. 

 Проведение банных процедур. 

 Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

        С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из 

спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, гандбол, 

волейбол или футбол. При наличии в школе, регионе определённых традиций и 

соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в содержание 

программного материала можно включать любую другую спортивную игру 

(хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.). 

        В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы 

обучения технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на 

предложенную схему распределения программного материала. 



      Обучение сложной технике игры основывается на приобретённых в 

начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему 

воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребёнка. 

      Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 

индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 

создают неограниченные возможности для развития прежде всего 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 

оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, 

способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по 

спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие 

психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 

воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что 

обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых 

упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и 

командных взаимодействий партнёров и соперников. 

      Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать 

индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с 

мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных 

для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и 

специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм). 

      Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике 

индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим 

существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой 

заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно 

включая их в разнообразные виды игровой деятельности. 

      Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому 

материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

      Гимнастика с элементами акробатики. Обучение гимнастическим 

упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более 

сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными 

мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические 

упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных 

гимнастических снарядах. 



Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, 

согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, 

туловища, силовой выносливости, гибкости). 

      Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам 

и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для 

повышения интереса детей к занятиям, содействия эстетическому воспитанию 

большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий. 

      После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и 

число упражнений, включённых в несложные комбинации. 

      Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения 

дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как 

самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою 

очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, 

решительности, уверенности. Гимнастические, упражнения создают 

благоприятные условия для воспитания самоконтроля и самооценки 

достигнутых результатов. 

Учитывая большую доступность, возможность индивидуальных тренировок, 

гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и 

проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и 

улучшении осанки. 

       Лёгкая атлетика. После усвоения основ легкоатлетических упражнений в 

беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной 

школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, 

прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

       Данный материал содействует дальнейшему развитию и 

совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных 

способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим 

упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений 

разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного 

выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить 

условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес 

и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и 

искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения 

занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных 

способностей. 



      Правильное применение материала по лёгкой атлетике способствует 

воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое 

проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, 

закаливанию. 

     Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений 

создаёт благоприятные возможности для обучения учащихся проводить 

самостоятельный контроль и оценку физической подготовленности. 

      Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от 

наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и 

методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 

классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту 

с разбега способом «перешагивание». В 8—9 классах можно используют 

другие, более сложные спортивные способы прыжков. 

      Учитывая большую доступность и естественность материала в беге, 

прыжках и метаниях, особое значение следует уделять формированию умений 

учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во 

время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания. 

     Лыжная подготовка (лыжные гонки). В начале занятий лыжной 

подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 

км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. 

Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной 

подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к 

сдаче контрольных нормативов. 

      Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются 

на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и 

последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1—2-

темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и 

улучшает функциональные показатели школьников. 

     На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных 

дистанциях. Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом 

зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от 

самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача 

педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для 

того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекты. 

 

                                  

 

 



                                       Тематическое планирование 
 
                                             по  физической культуре 

 

 

  Классы  6 

Учитель: Аверкина Мария Сергеевна  
Количество часов по учебному 
плану: Всего 34 час; в неделю 1 
часа. 

Планирование составлено на основе 

 Учебник:  Учебники и пособия, которые входят в предметную линию 

учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха Физическая культура. 5—7 

классы/Под редакцией М. Я. Виленского. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич. 

 

Табличное представление тематического планирования 
 
 

№ Наименование Количество Вид 
 разделов и тем часов контроля 

 Основы знаний В процессе уроков  

1 Лёкгая атлетика   10 

Контороль за 

развитием 

выносливости,ско

рости(бег 

30,60,1000м.) 

2 

Гимнастика с элементами 

акробатики  6 

Контроль за 

развитием 

гибкости(кувырок 

вперед,перекаты,в

исы,упоры,стойка 

на голове и 

лопатках,акробат.с

оед.) 

3 

Подвижные, спортивные 

игры (баскетбол, волейбол) 10 

Контроль за 

развитием 

выносливости,коо

рдиниции 

движения(тех.дейс

твия 

игроков,броски по 

кольцу).  

4 Лыжная подготовка 8 

Контроль за 

развитием 

выносливости,ско

рости(до 4000м.) 



Тематическое планирование 

 с указанием кол-ва часов, отводимых на освоение каждой темы 

в 6 классе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ п\п 

 

        Вид программ о материала 

             

Количество 

часов (уроков) 

Класс 

6а 

 

 

     1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

     2 Спортивные игры ( баскетбол, волейбол) 10 

     3 Гимнастика с элементами акробатики 6 

     4 Легкая атлетика  10 

     5 Лыжная подготовка 9 

6 Подведение итгов 1 

 Итого  35 



Календарно-тематическое планирование 6 класс  

 

№ 
урока 

Тема урока раздела 
Дата 

по плану по факту 

1 Метание мяча.   

2 Метание мяча. Прыжок в 
длину. 

  

3 Метание мяча  - У. 
Кроссовая подготовка. 

  

4 Бег  1 – 3 км (без учета 
времени). 

  

5 Повторение раннее 
изученного материала в 
5 классе. 

  

6 .Разновидности передач 
мяча. (в парах, тройках) 

  

7 Позиционное 
нападение. 

  

8 Игра "Перестрелка"   

9 Учебная игра.   

10 Стойка на голове и руках 
силой. (М)Равновесие, 
выпад вперед,кувырок 
вперед (Д) 

  

11 Акробатические 
соединения из 2-4 
элементов. 

  

12 Висы и упоры. Брусья 
.Опорный прыжок 

  

13 Сгибание и разгибание 
рук в упоре.(М). Вис 
прогнувшись(Д). 

  



14 Опорный прыжок через 
коня. козла(козел в 
длину (М), (Д). -У 

  

15 Круговая тренировка. 
Повторение упражнений 
на снарядах. Подъем 
разгибом(м). Упор 
присев на 1 ноге, махом 
соскок 

  

16 Одновременные  ходы .   

17 Торможение плугом. 
Преодоление 
контроуклонов. 

  

18 Одновременный 
коньковый ход. Спуски. 

  

19 Одновременный 
коньковый ход. 

  

20 Передача эстафеты.   

21 Попеременный 
двухшажный ход 
(повторение). 

  

22 1 км (Д) ; до 2 км (М) -У   

23 Передача эстафеты.   

24 Разновидности передач 
мяча. 

  

25 Позиционное 
нападение. 

  

26 Техника ловли и 
передачи мяча. Т.Б. 

  

27 Верхняя подача мяча . 
Прием мяча снизу. 

  

28 Тактические действия 
игроков на 
площадке.Учебная игра 

  

29 Прыжок в высоту 
способом 
перешагивание. 

  



30 Метание мяча.   

31 Прыжок в длину с 
разбега - У 

  

32 Бег 1500м  - У. Метание 
мяча. 

  

33 Тесты: бег 30м; прыжок в 
длину с места (повтор)-У 

  

34 Полоса 
препятствий.Подведение 
итогов года 

  

35  подведение итогов   

 


