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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Программа  внеурочной деятельности «Основы физической подготовки»  для  6  класса  разработана  в  соответствии  с  основными положениями 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 31.05.2021 г. № 287 (в редакции, утвержденной приказом Минпросвещения России от 18.07.2022 г. №568). 

       На современном этапе общественного развития главное значение имеет формирование физически здоровой, социально активной, развитой 

личности. Основы становления полноценной личности закладываются с самого раннего детства при совместных усилиях школы и семьи. Программа 

внеурочной деятельности по спортивно - оздоровительному направлению «СПОРТ» создаёт  условия для  формирования  ценностного отношения  

обучающихся к здоровому образу жизни и   

 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.        

     Цель программы:  формирование, сохранение и укрепления здоровья через занятия физическими упражнениями и активности, самостоятельности в 

двигательной активности, в частности, игры. В основу программы для учащихся 6-го класса положены программа физического воспитания для 

учащихся средней школы, а также программа физического воспитания с игровой направленностью.  

     Задачи программы:  

– обучение подвижным играм различной направленности и элементам спортивных игр (волейбол, баскетбол, лапта), формирование двигательной 

активности обучающихся; 

 -содействие всестороннему развитию личности, приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

- приобретение знаний о русских народных играх, о традициях, истории и культуре русского народа; 

 -обучение разнообразным правилам русских народных игр и других физических упражнений игровой направленности; 

 -привитие необходимых теоретических знаний в области физической культуры, спорта, гигиены; 

 -развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 

 -гармоничное развитие функциональных систем организма ребёнка, повышение жизненного тонуса;  

-повышение физической и умственной работоспособности школьника;  -формирование потребности к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, ответственности за своё здоровье; 

 -привитие учащимся интереса и любви к занятиям различным видам спортивной и игровой деятельности; 

 -воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности  

Объем программы: Второй год обучения. На реализацию программы отводится 1час в неделю, программа рассчитана на 35 часов (35 учебных недель). 

Основные формы работы на занятии: коллективная и групповая. Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причем 

большее количество времени занимает практическая часть. Теоретическая часть занятий максимально компактна и включает в себя необходимую 

информацию о теме и предмете знания. На теоретических занятиях обучающимся сообщаются основные сведения о названиях, правилах проведения, 

организации, и технике безопасности на занятиях подвижными играми, понятие о правильной осанке, рациональном дыхании, режиме дня и личной 

гигиене. На практических занятиях обучающиеся овладевают двигательными умениями и навыками, тактикой подвижных игр и эстафет различной 



направленности. Содержание курса, объединенного в блоки, предусматривает не только усвоение теоретических знаний, но формирование 

практического опыта. Практические задания стимулируют активность, творчество, саморазвитие, самосовершенствование обучающихся. 

     Основной содержательной направленностью программы «Основы физической подготовки» является подготовка учащихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность. 

     Программа разработана для учащихся 6 классов, рассчитана на 34 часа в год, 1 час в неделю. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

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 внеурочных занятий, спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

Готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных внеурочных занятий , 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; 

Осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости его укреплении и длительном сохранении посредством 

внеурочных 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; 

Готовность соблюдать правила безопасности во время внеурочных занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

освоениеопытавзаимодействиясосверстниками,формобщенияиповеденияпривыполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой 

и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных внеурочных занятий физической культурой, 



планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересови потребностей; 

формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитанияи спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

Проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности 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. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

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; 

изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»разучиваемогоупражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 



Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

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; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные 

упражнения на спортивных снарядах; 

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. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

   

6 КЛАСС 

К концу обучения в 6классе обучающийся научится: 

Выполнять требования безопасности на внеурочных занятиях, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного 

отдыха и досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции 

профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня; 

составлять дневники вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и 

регулярность проведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и 

зрительной гимнастики; 

выполнять комплексы упражнений на развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

демонстрировать технические действия в спортивных играх: 

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных  направлениях; приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы организации занятий. Система 

дополнительного  обучения физической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, 

организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции ,характеристика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение 

истории Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной работоспособностью. Составление 

индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в 

выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила 

предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление 

комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор 

одежды и обуви; предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение физкультурно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной   в процессе 

учебных  занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних 

отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного 

человека. 

Модуль«Спортивные игры». 

Футбол. Остановка и передача мяча правой (левой) ногой;Знакомство с рекомендациями учителя по использованию подготовительных и 

подводящих упражнений для освоения технических действий игры футбол, ведение мяча, удар по мячу в указанную цель. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические 

действия с мячом. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, 



видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

Методы оценки результатов внеурочной деятельности 

 

Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является контроль, определяющий эффективность учебной работы  на всём её 

протяжении. Применяются следующие виды и формы  контроля:  

 - предварительный контроль (оценка уровня развития физических качеств), осуществляется педагогом в форме тестирования (сентябрь)  

 - промежуточный контроль (за уровнем освоения основных умений и навыков) проводится один раз в полугодие в форме тестирования (декабрь)  

 - итоговый контроль, проводится в конце учебного года, в форме  выполнения контрольных упражнений (тестирование) по общей физической 

подготовке, уровню освоения навыков баскетбола, волейбола,  а также теоретических знаний (май).           

 - текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме 

наблюдения в течение всего учебного  года.  

Формой контроля освоения игровых действий являются внутригрупповые игры, соревнования, товарищеские встречи.  

 

 

 



Тематическое планирование 

Темы  Часы ЭОР Форма проведения 

Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Остановка и 

передачамячаногой. 

3 https://resh.edu.ru/subject/

lesson/7158/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Знакомствосрекоменда

циямиучителяпоиспользованиюподготовительныхиподводя

щих упражнений для освоения технических действий игры 

футбол 

3 https://resh.edu.ru/subject/

lesson/7159/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Ведениемяча 4 https://resh.edu.ru/subject/

lesson/7159/ 

урок с образовательно-

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Футбол».Удар по мячу в 

указанную цель 

4 https://resh.edu.ru/subject/l

esson/5172/conspect/1960

21/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Прямаянижняяподачам

ячавволейболе 

4 https://www.youtube.com/

watch?v=QgUG3YiQy9Y 

урок с образовательно -

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Знакомствосрекоменд

ациямиучителяпоиспользованиюподготовительныхиподвод

ящих упражнений для освоения технических действий 

игры волейбол 

3  

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7156/start/262455

/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Приёмипередачаволей

больногомячадвумярукамиснизу 

3 https://www.youtube.co

m/watch?v=5S8Zueug2

2w 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Модуль«Спортивныеигры.Волейбол».Приёмипередачаволей

больногомячадвумярукамисверху 

3  

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/4966/conspect/17

0148/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

http://www.youtube.com/watch?v=QgUG3YiQy9Y
http://www.youtube.com/watch?v=QgUG3YiQy9Y
http://www.youtube.com/watch?v=5S8Zueug22w
http://www.youtube.com/watch?v=5S8Zueug22w
http://www.youtube.com/watch?v=5S8Zueug22w


Физическаяподготовка:освоениесодержанияпрограммы,дем

онстрацияприростоввпоказателяхфизическойподготовленно

сти и нормативных требований комплекса ГТО 

7 Урок«Готовктрудуиоб

ороне-

Всероссийскийфизкуль

турно – спортивный 

комплекс» 

(РЭШ) 

https://resh.edu.ru/subject/

lesson/7439/start/263013/ 

урок с образовательно- 

тренировочной 

направленностью 

Итого 34 часа   
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