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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Курс общей физической подготовки» (в 

дальнейшем – Программа) для проведения занятий в 8 – 9-х классах составлена в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (далее — ФГОС ООО) и со следующими нормативными документами:  

 Федеральным Законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Указом Президента РФ от 9.11.2022 г. № 809 «Об утверждении Основ государственной 

политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных 

ценностей»; 

 Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования 

к результатам освоения основной программы основного общего образования (Приказ 

Минпросвещения РФ от 31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования»); 

 Приказом Минпросвещения РФ от 30.092022 г. № 874 (порядок разработки и утверждения 

ФООП);  

 Письмом Минпросвещения РФ от 5 июля 2022 г. № ТВ-1290/03 «Об организации внеурочной 

деятельности в рамках реализации обновлённых ФГОС начального общего и основного общего 

образования; 

 Федеральной целевой программой «Развитие физической культуры и спорта в РФ» 

 Примерной программой воспитания (протокол Федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию № 3/22 от 23.06.2022); 

 Примерной основной образовательной программы основного общего образования (протокол 

Федерального учебно-методического объединения по общему образованию № 1/22 от 

18.03.2022); 

 Федеральным перечнем учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, утвержденным приказом Минпросвещения от 21.09.2022 № 

858; 

 Санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

федерации от 28.09.2020 

 Санитарными правилами и нормами СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2   

 Основной образовательной программой ООО ГБОУ гимназии № 166 Центрального района 

Санкт-Петербурга); 

 Планом внеурочной деятельности на 2024 – 2025 учебный год ГБОУ гимназии №166. 

Программа ориентирована на обеспечение индивидуальных потребностей обучающихся и 

направлена на достижение планируемых результатов освоения Федеральной основной образователь-

ной программы среднего общего образования с учётом выбора участниками образовательных отно-

шений курсов внеурочной деятельности. Это позволяет обеспечить единство обязательных требова-

ний ФГОС СОО во всём пространстве школьного образования: не только на уроке, но и за его преде-

лами. 

Актуальность данной программы определяется необходимостью достижения образовательных 

результатов в соответствии с требованиями современных нормативных документов, определяющих 

деятельность педагога в рамках предмета «Физическая культура». В соответствии с требованиями 

ФГОС нового поколения целью физического воспитания учащихся общеобразовательных школ яв-

ляется содействие всестороннему физическому развитию личности ребенка посредством обеспечения 

его необходимым уровнем общего физического образования и общей физической подготовленности. 
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В основе физического воспитания школьников лежит формирование физической культуры личности, 

которая достигается сочетанием следующих форм обучения – урок физической культуры и 

внеурочные занятия для учащихся. Физическое воспитание направлено на формирование мотивации 

и потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, в овладении основными 

видами физкультурно-спортивной деятельности, в разносторонней физической подготовленности 

занимающихся.  

Данная программа создана на основе государственной рабочей программы по физической 

культуре для учащихся 8-9 классов (под редакцией Матвеева А. П.), в соответствии с требованиями 

освоения основной образовательной программы основного общего образования, представленной в 

Федеральном государственном стандарте основного общего образования, с учётом особенностей 

образовательного учреждения, наличия материально-технического обеспечения, возможностей 

контингента учащихся.  

1. Цель программы.  
Создание условий для физического развития учащегося, формирование его личности средствами 

физической культуры через включение их в совместную деятельность при подготовке к сдаче норм 

ВФСК ГТО. 

2. Задачи программы:  

 оздоровительная работа с учащимеся, проявляющими интерес к физической культуре и спорту; 

 укрепление здоровья; 

 повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта; 

 здоровьесбережение; 

 снятие психологического напряжения после умственной работы на уроках; 

 подготовить учащихся к сдаче норм ВФСК ГТО. 

   3. Планируемые результаты.  
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации 

на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у учащихся формируются 

познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих 

результатов образования: 

личностные результаты — готовность и способность учащихся к саморазвитию, 

сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников, 

отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные 

качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

метапредметные результаты — освоенные учащимися универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

предметные результаты — освоенный учащимися в ходе изучения учебных предметов опыт 

специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его 

преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного знания, 

лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностными результатами Программы является формирование следующих умений: 

 определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

 в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех 

простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и 

педагога, как поступить. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение учащихся к собственному здоровью: 

осознание необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут 

избежать опасности для жизни и здоровья осознание учащимися необходимости заботы о своём 

здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья; 

 социальная адаптация, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с 

окружающим миром. 

Метапредметными результатами Программы является формирование универсальных учебных 

действий (УУД). 
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Регулятивные УУД: 

 определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью учителя, а далее 

самостоятельно (средством формирования этих действий служит технология проблемного 

диалога на этапе изучения нового материала); 

 проговаривать последовательность действий; 

 высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания;  

 работать по предложенному учителем плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность; 

учиться совместно с учителем и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку 

деятельности команды на занятии (средством формирования этих действий служит технология 

оценивания образовательных достижений (учебных успехов)); 

Познавательные УУД: 

 добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы 

всей;  

Коммуникативные УУД: 

 доносить свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать речь других; 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

 уметь выполнять различные роли в группе: лидера, исполнителя, критика (средством 

формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах). 

Предметные результаты. 

В ходе реализация Программы учащиеся научаться: 

 отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 

индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия 

и индивидуальных особенностей организма;  

 проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению 

нормативов ВФСК ГТО; 

 выполнять технические приемы и двигательные действия базовых видов спорта, активно 

применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

 выполнять контрольные упражнения (двигательные тесты) ВФСК ГТО для оценки физической 

и технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

овладеют: 

 современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью;  

 основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

4. Содержание предметного курса 

Основы теоретических знаний. 

 Правила техники безопасности на занятиях в большом и малом залах, на спортивной площадке, 

в лесу и на природе. Расположение групп и обучающихся во время занятий.  

 Общие сведения о травмах и причинах травматизма. Страховка и самостраховка. Оказание 

первой медицинской помощи при травмах. 

 Краткие сведения о строении и функциях человеческого организма. Костная система и ее 

развитие. Связочный аппарат и его функции. Влияние физических упражнений на увеличение 

мышечной массы и подвижности суставов. 
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 Основные правила личной гигиены. Гигиена сна, питания и занятий физическими 

упражнениями. Пульс, частота дыхания, жизненная емкость легких (ЖЕЛ). Утомляемость и 

работоспособность. Врачебный контроль, самоконтроль.  

 Гигиеническое значение водных процедур. Правила применения солнечных и воздушных ванн. 

ЗОЖ. Утренняя гимнастика и ее значение для здоровья и воспитания волевых качеств человека. 

 Двигательные качества, развиваемые в результате занятий. Название основных гимнастических 

элементов и упражнений. Спортивная терминология. 

Двиательные действия и навыки. 

Упражнения для развития гибкости: наклоны с предметами и без предметов; упражнения на 

растяжение мышц у опоры и на гимнастических матах; упражнения в парах; задания на максимальную 

амплитуду движений; акробатические упражнения.  

Упражнения на развитие быстроты: челночный бег; бег по 10-30 метров; беговые эстафеты; бег 

с хода; стартовый разгон; ведение мячей с максимальной скоростью. 

Упражнения на ловкость: прыжки с поворотами; перемещения в сочетании с упражнениями; 

перемещения с предметами; броски; эстафеты с предметами и комбинированными заданиями; полоса 

препятствий. 

Упражнения на выносливость: круговая тренировка; кроссовый бег, интервальный бег; походы 

многократные повторения заданий и упражнений. 

Упражнения на силу: подтягивания в висе; отжимания; упражнения на мышцы брюшного 

пресса; упражнения на верхний плечевой пояс и мышцы ног у опоры. 

 Упражнения на развитие прыгучести: многоскоки; бег по кочкам; прыжки со скакалкой. 

Строевая подготовка.  

Простейшие команды на месте и в движении; повороты на месте; смыкание и размыкание в 

шеренге, в колонне; перестроения на месте и в движении. Дистанция, интервал, движение в колонне и 

фронтальным методом. Исполнительные и предварительные команды. 

Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения с высоким поднятием бедра и с 

захлестыванием голени; дриблинг; семенящий бег; прыжки с подскоком, на двух, на одной, с ноги на 

ногу; многоскоки, прыжковые упражнения правым и левым боком; ходьба в приседе и полуприседе; 

прыжки "лягушкой"; бег с ускорением. 

Гимнастика.  

Передвижение по гимнастической стене вверх, вниз, горизонтально, спиной к опоре; 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания, 

переползания; хождение по наклонной скамейке; лазанье по канату в два и три приема; комплексы 

упражнений избирательной направленности на отдельные группы мышц; 

 подтягивания и отжимания; упражнения в равновесии. 

Элементы спортивных игр. 

Баскетбол.  

Передвижения; остановки; ведения мяча правой и левой рукой в движении; броски одной и двумя 

руками с места, ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и сменой мест.  Эстафеты с 

мячами; Подвижные игры "Бросай - поймай", "Выстрел в небо", игра в мини-баскетбол; броски в щит, 

в кольцо. 

Футбол.  

Передвижение игроков скрестными и приставными шагами; удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной стопы и передней частью подъема; " остановка катящегося 

мяча; ведение мяча между стойками с обводкой стоек; эстафеты с ведением мяча ногами, подвижные 

игры "Передал - садись"; "Бросок ногой". 

Программа «Курс общей физической подготовки» разработана для проведения занятий в 8 – 

9-х классах из расчёта 1 час в неделю. 

 

 

5. Учебно-тематическое планирование 

№ п/п Тема 
Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Основы теоретических знаний 4 4  
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2 Двигательные действия и навыки 30  30 

Итого 34 4 30 

Тематическое планирование с определением основных видов внеурочной деятельности 

обучающихся 

№ 

п/п 

Наименование 

разделов, 

блоков, тем 

Всего 
Количество часов Характеристика 

деятельности 

обучающихся Теория Практика 

1 
Правила техники 

безопасности на занятиях. 
1 1  

Закрепление правил 

техники безопасности. 

2 

Страховка, 

предупреждение травм, 

оказание ПМП. 

1 1  

Оказание страховки и 

ПМП самими 

учащимися. 

3 

Сведения о строении и 

функциях организма 

человека. Гигиена, 

врачебный контроль и 

самоконтроль. 

1 1  

Изучение строения 

организма и его 

функций. 

4 

Места занятий, инвентарь 

и уход за ним. 

Терминология основных 

упражнений и действий. 

1 1  

Закрепление 

терминологии основных 

упражнений и действий. 

5 
Легкоатлетические 

упражнения. 
9  8 

Разнообразные 

легкоатлетические 

упражнения. 

6 
Подвижные игры и 

эстафеты. 
7  7 

Игры и эстафеты с 

инвентарём и без. 

7 Гимнастика. 8  7 

Разнообразные 

гимнастические 

упражнения. 

8 

 
Спортивные игры 6  8 Волейбол, баскетбол 

Итого: 34 4 30  

В результате освоения программного материала учащиеся 8 – 9 класса должны: 

   знать и иметь представление:   уметь: 

- о роли и значении занятий физическими 

упражнениями в подготовке солдат в 

русской армии; 

 - о физической подготовке и её связи с 

развитием физических качеств, систем 

дыхания и кровообращения; 

- о физической нагрузке и способах её 

регулирования; 

 - о причинах возникновения травм во 

время занятий физическими упражнениями, 

профилактике травматизма; 

- вести дневник самонаблюдения; 

- выполнять простейшие акробатические и 

гимнастические комбинации; 

- подсчитывать частоту сердечных сокращений 

при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

 - выполнять игровые действия в футболе, бас-

кетболе и волейболе, играть по упрощённым 

правилам; 

 - оказывать доврачебную помощь при ссадинах, 

царапинах, лёгких ушибах и потёртостях; 

Формы контроля 

Контрольные испытания представляют собой демонстрацию уровня физической 

подготовленности обучающихся; проводятся согласно плану работы объединения четыре раза в год. 

Это спортивные соревнования, эстафеты, тестирование. 

Активно используется технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов), 

при которой учащиеся принимают активное участие в оценке своей деятельности и выставления 

отметок. В соответствии с этой технологией и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и 

понимать цели своего образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают.  
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Формой контроля являются контрольные упражнения для 8-9 класса 

Контрольные 

упражнения 

                                  Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

             Мальчики               Девочки 

Сгибание в 

упоре лежа 

(раз) 

50 40 30 45 35 20 

Прыжки в 

длину с места 

(см.) 

230 210 180 185 170 150 

Поднимание 

туловища 

 (за 30 с.) 

50 40 30 45 35 25 

Вис на 

перекладине 

(сек.) 

60 45 30 35 30 20 

Наклоны 

туловища 

вперед (см.) 

15 12 8 117 15 9 

Челночный бег 

3х10 м, с. 
7.5 8.0 9.3 8.5 9.0 9.7 

Бег 30 м, с. 5.0 5.5 6.3 5.1 5.7 6.4 

Бег 60 м,  8.4 9.2 10.0 9,4 10,0 10.8 

Бег 2000 м, с. 9.00 10.00 11.00 10.20 11.00 12.00 

 

Методические рекомендации 

По содержательной направленности программа является физкультурно-спортивной. Она 

составлена на основе материала, который дети получают на уроках физической культуры в школе. 

Основной формой работы является групповое учебно-тренировочное занятие по расписанию. Весной 

и осенью занятия проводятся на открытом воздухе. Предлагаемая программа направлена на 

реализацию следующих принципов: вариативности, достаточности и сообразительности, 

постепенности и систематичности. При организации занятий следует строго соблюдать 

установленные санитарно-гигиенические требования, а так же правила безопасности занятий по 

физической культуре и спорту.  

Для повышения эффективности занятий необходимо широко использовать учебное 

оборудование: гимнастические стенки, гимнастические скамейки, скакалки, набивные мячи, мячи 

баскетбольные, волейбольные, теннисные, волейбольную сетку, гимнастические маты и различный 

малый инвентарь для эстафет и игровых заданий, гимнастические палки. 

Изучение теоретического материала программы осуществляется в виде десятиминутных бесед 

до или после практических занятий. 

В целях обеспечения контроля уровня общей физической подготовки членов секции, а также 

повышение их интереса к занятиям необходимо проводить в виде соревнований по контрольным 

упражнениям (тестам). 

Важнейшие требования к занятиям: обеспечение дифференцированного подхода к обучающимся 

с учетом их физического развития и двигательной подготовленности; достижение высокой моторной 

плотности, динамичности, эмоциональности, образовательной и инструктивной направленности; 

формирование у обучающихся навыков и умений самостоятельных занятий физическими 

упражнениями.  

ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изучения материала, требующий 

деятельностного подхода. На занятиях по ОФП это поддерживается специальным методическим 

аппаратом, реализующим технологию проблемного диалога.  

Материально-техническое обеспечение внеурочной деятельности 

Не менее значимым при развитии здоровьесберегающей среды организации является состояние 

и перспективы обогащения материально- технической базы наглядными пособиями, техническими 
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средствами обучения, а также обеспечение и поддержка состояния экологической комфортности 

среды школьных помещений, в которых дети проводят значительную часть дня. 

Для реализации программы необходима материально-техническая база: 

 спортивный зал; 

 щиты, кольца, баскетбольные мячи; 

 мини-футбольные ворота, мини-футбольные или футбольные мячи; 

 набивные мячи (1и 3 кг.);  

 гимнастические коврики; 

 гимнастические скамейки; 

 шведская стенка, 

 беговые барьеры; 

 секундомер, измерительная рулетка.  

Подобная связь содержания программы внеурочной деятельности с учебной деятельностью 

обеспечивает единство учебной и внеучебной деятельности. Позволит сформировать у обучающихся 

не только мотивацию на ведение здорового образа, а будет способствовать формированию ком-

петенций о социальной, психологической и соматической составляющей здоровья и уверенности в 

необходимости заботы о собственном здоровье. 

 Список используемой литературы для составления программы 

 Учебник: "Физическая культура. 8 - 9 классы". Матвеев А. П. АО "Издательство 

"Просвещение". 

  Учебник: "Физическая культура. Футбол для всех. 5 - 9 класс". Погадаев Г. И.; под редакцией 

Акенфеева И.; ДРОФА; корпорация "Российский учебник". 

 Карасева, Т. В. Современные аспекты реализации здоровьесберегающих технологий/ Т. В. 

Карасева // Основная школа. - 2005. - № 11.-С. 75-78. 

 Ковалько, В. И. Здоровьесберегающие технологии в основной школе/ В. И. Ковалько. - М.: 

Вако, 2004. - 124 с. 

 Ковалько, В. И. Школа физкультминуток (1-11 классы): практические разработки 

физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр/ В. И. Ковалько. - М. : ВАКО, 

2007. - (Мастерская учителя). 

 Муштавинская, И. В. Технология развития критического мышления: метод, пособие / И. В. 

Муштавинская, Г. А. Трофимчук. - СПб.: ПРО Смена, 2005. - С. 4-7. 

 Невдахина, 3. И. Дополнительное образование: сборник авторских программ /3. И. Невдахина. 

- Вып. 3. - М.: Народное образование; Ставрополь: Ставропольсервисшкола, 2007.-134с. 

 Патрикеев, А. Ю. Подвижные игры /А. Ю. Патрикеев. - М.: Вако, 2007. - 176 с. - (Мозаика 

детского отдыха). 

 Синягина, Н. Ю. Как сохранить и укрепить здоровье детей: психологические установки и 

упражнения /Н. Ю. Синягина, И. В. Кузнецова. - М.: Владос, 2003. - 112 с. 

 Смирнов, Н. К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и 

школы/ Н. К. Смирнов. - М.: АРКТИ, 2003. - 268 с. 

 Степанова, О. А. Оздоровительные технологии в школе /О. А. Степанова // Валеология. - № 1. 

- 2003. 
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