


Пояснительная записка 

 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Движение – это жизнь» 

предназначена для реализации спортивно-оздоровительного направления развития 

личности учащихся. Программа составлена с учётом личностных,  метапредметных и 

предметных планируемых результатов в соответствии со следующими документами: 

• Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012; 

• Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17 декабря 2010 г. № 1897) (с изменениями); 

• Образовательная программа основного общего образования МАОУ «СОШ № 38»; 

• Рабочая программа воспитания МАОУ «СОШ № 38»; 

• Положение о рабочей программе внеурочной деятельности МАОУ «СОШ № 38». 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Движение – это жизнь» составлена 

для учащихся 5-7 класса на 1 учебный год из расчёта 1 часа в неделю. Всего за год 34 

часа. 

Программа внеурочной деятельности «Движение – это жизнь» предназначена для 

обучающихся с учётом реализации её учителями основной школы, занимающихся 

вопросами обучения здоровому образу жизни с детьми. Данная программа составлена в 

соответствии с возрастными особенностями учащихся. Программа построена на 

основании современных научных представлений о физиологическом, психологическом 

развитии ребенка этого возраста, раскрывает особенности соматического, 

психологического и социального здоровья. 

 

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности  

«Движение – это жизнь» 

 

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;  

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;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, 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 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

познавательные учебные 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;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации 

бивуака;  



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.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные 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 обучающимися, 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.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные 

учебные 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;  

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. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль 

и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

В результате освоения программного материала 

 

 

Учащиеся  должны: 

знать уметь 

- о роли и значении занятий 

физическими упражнениями в подготовке 

солдат в русской армии; 

- вести дневник самонаблюдения; 

- выполнять простейшие 

акробатические и гимнастические 



- 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; 

комбинации; 

- подсчитывать частоту сердечных 

сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

- выполнять игровые действия в 

футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощённым правилам; 

- оказывать доврачебную помощь при 

ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и 

потёртостях 

 

 

Методическое обеспечение образовательной программы 

Формы занятий: 

групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: 

ОФП и игры; 

занятия оздоровительной направленности; 

праздники; 

эстафеты. 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

Эффективность реализации программы: 

информационно-познавательные (беседы, показ); 

творческие (развивающие игры); 

методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

 

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. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности «Движение – это жизнь» 

1). 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. 

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. 

Ознакомление с местами занятий по отдельным видам программы. Оборудование и 

инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований. Гигиена одежды и обуви. Правила 

пользования спортивным инвентарем и оборудованием. 

Двигательные качества, развиваемые в результате занятий. Название основных 

гимнастических элементов и упражнений. Спортивная терминология. 

2). Двигательные 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". 

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. 

 

 

 

Тематическое планирование 

 

№ 

п.п 

Наименование 

раздела 

программы 

Содержание программного материала Кол-во 

часов 

всего 

1 Легкая 

атлетика 

Физическая культура и основы здорового образа 

жизни. Командные виды спорта. Правила 

соревнований. Ускорения. Бег  300-500м. 

Эстафета 4*50м. Развитие скоростных качеств. 

2 

2 Легкая 

атлетика 

Ускорения. Бег  300-500м. Эстафета 4*50м. 

Развитие скоростных качеств. Беговые 

упражнения. Бег 6 мин 

Составление плана и подбор подводящих 

упражнений 

1 

3 Легкая 

атлетика 

Строевые упражнения. Ускорения. Бег  500-800м. 

Эстафета 4*100м. Прыжок в длину с места. 

Развитие скоростных качеств. 

1 

4 Волейбол Составление плана и подбор подводящих 

упражнений. 

Стойка игрока. Передача мяча сверху. 

Подвижные игры. 

Челночный бег4*9м.(у) 

4 

5 Волейбол Стойка игрока. 

Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. 

Прием мяча снизу. 

4 



Подвижные игры с элементами волейбола. 

6 Волейбол Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. 

Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола. 

4 

7 Волейбол Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. 

Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола 

4 

8 Баскетбол Техника передвижения и остановки прыжком. 

Эстафеты с баскетбольными мячами. Ведение 

мяча с изменением направления. 

Совершенствовать передачи мяча. Игра в 

баскетбол 2*2. 

2 

9 Баскетбол Ведение мяча змейкой, передачи. Техника 

остановки двумя шагами бросок в кольцо. 

Развитие координационных качеств. Игра в мини-

баскетбол. Ведение мяча с изменением 

направления. Совершенствовать передачи мяча. 

Игра в мини-баскетбол 3*3 

2 

10 Баскетбол Эстафеты баскетболистов с ведением мяча 

змейкой, передачей двумя руками от груди 

Бросок в кольцо. Эстафеты с баскетбольными 

мячами. Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол. 

2 

11 Баскетбол Игра баскетбол 2 

12 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Правила безопасности на уроках 

гимнастики. Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за головой. 

Кувырки вперед и назад. 

1 

13 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Лазанье по канату в три приема. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Кувырок вперед в 

стойку на лопатках (м);кувырок назад в 

полушпагат (д). Подъем переворотом в упор 

толчком двумя(м); подъем переворотом на н/ж (д) 

Упражнения в равновесии (д); элементы 

единоборства (м).Стойка на голове с согнутыми 

ногами (м);мост из положения стоя с помощью 

(д). 

1 

14 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Упражнения в равновесии (д); элементы 

единоборства (м).Стойка на голове с согнутыми 

ногами (м);мост из положения стоя с помощью 

(д). Лазанье по канату. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Опорный прыжок: согнув 

ноги (м); ноги врозь (д). 

1 

15 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Опорный прыжок: согнув ноги (м); ноги врозь (д). 

Преодоление гимнастической полосы 

препятствий. 

1 

17 Футбол Остановка катящегося мяча подошвой. Ведение 

мяча. Игра по упрощенным правилам. Удар 

носком, серединой лба на месте. Ведение мяча с 

активным сопротивлением защитника. 

1 



18 Футбол Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы. Ведение мяча. Игра по упрощенным 

правилам. Удар внутренней частью подъёма. 

Основная стойка вратаря. 

1 
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