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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа курса внеурочной деятельности «Перетягивание каната» (далее — 

Программа) составлена на основе требований к результатам реализации образовательной 

программы основного общего образования, установленных Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования (далее — ФГОС ООО), с 

учетом основной образовательной программы основного общего образования и  рабочей 

программы воспитания, Приказом  Минпросвещения РФ от 19.03.2024 № 171 « О внесении 

изменений в некоторые приказы Министерства просвещения РФ, касающиеся федеральных 

образовательных программ начального общего, основного, среднего образования.  

Внеурочная деятельность — важная часть основной образовательной программы 

общего образования, в рамках которой педагогический коллектив образовательной 

организации обеспечивает достижение предметных, метапредметных и личностных 

результатов за счет использования потенциала разнообразия форм образовательной 

деятельности, организации содержательного взаимодействия с предметной развивающей 

средой. 

Программа курса ВД "Перетягивание каната" (один из модулей физической культуры 

на уровне ООО, модуль "Перетягивание каната") на уровне основного общего образования 

разработан с целью формирования общих представлений о физической культуре и спорте, 

физической активности человека, физических качествах, жизненно важных прикладных 

умениях и навыках, основных физических упражнениях (игровых и спортивных) с целью 

достижения результатов ФГОС ООО, с учетом современных тенденций в системе 

образования и использования спортивно-ориентированных форм, средств и методов 

обучения по различным видам спорта. 

Перетягивание каната - это современный командный силовой вид спорта, 

позволяющий выстраивать отношения с ассистентами, судьями, тренерами, товарищами по 

команде и соперниками. В связи с тем, что командные состязания предполагают 

действовать сплоченно, то обучающиеся смогут научиться находить общий язык и 

грамотно решать конфликтные ситуации. Особым преимуществом для школьного спорта 

является возможность участвовать в соревновании одновременно мальчикам и девочкам в 

смешанном составе команд. 

Занятия по перетягиванию каната для обучающихся имеют оздоровительную 

направленность, повышают уровень функционирования сердечно-сосудистой, 

дыхательной, костно-мышечной и других систем организма человека, а при проведении 

занятий и соревнований на свежем воздухе, являются формой закаливания и благотворно 

влияют на укрепление здоровья и повышение уровня работоспособности обучающихся. 

Большим преимуществом такой дисциплины, как перетягивание каната, по сравнению 

со многими другими видами спорта, является его доступность, что в современных условиях 

играет немаловажную роль. При проведении учебной и внеклассной работы не требуется 

больших средств на приобретение оборудования и инвентаря. 

 

Цели и задачи изучения курса внеурочной деятельности «Перетягивание 
каната» 

Целью изучения модуля по перетягиванию каната является формирование у 

обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, 

устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению 

здорового образа жизни через занятия физической культурой и спортом. 

.Задачами изучения модуля по перетягиванию каната являются: 

всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их 

двигательной активности; 

укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся; 

освоение знаний о физической культуре и спорте в целом, истории развития 



перетягивания каната в частности; 

формирование общих представлений о перетягивании каната; 

формирование образовательного фундамента; 

формирование культуры движений; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества как с обучающимися своего пола, так и противоположного; 

развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса 

к учебному предмету "Физическая культура"; 

популяризация перетягивания каната среди подрастающего поколения; 

выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта. 

 

Место и роль модуля по перетягиванию каната. 
Модуль по перетягиванию каната доступен для освоения всем обучающимся, 

независимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей и расширяет 

спектр физкультурно-спортивных направлений в общеобразовательных организациях. 

Специфика модуля по перетягиванию каната сочетается практически со всеми 

базовыми видами спорта, входящими в изучение физической культуры в 

общеобразовательной организации (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) и 

разделами "Знания о физической культуре", "Способы самостоятельной деятельности", 

"Физическое совершенствование". 

Интеграция модуля по перетягиванию каната поможет обучающимся в освоении 

образовательных программ в рамках внеурочной деятельности, дополнительного 

образования, деятельности школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к 

сдаче норм ГТО и участии в спортивных соревнованиях. 

Соревнования по перетягиванию каната предусматривают участие не только 

мальчиков (юношей), но и девочек (девушек), а также смешанных команд. Смешанные 

состязания являются эксклюзивным преимуществом относительно других видов спорта, 

что особенно важно в образовательных организация 

СВЯЗЬ С РАБОЧЕЙ ПРОГРАММОЙ ВОСПИТАНИЯ 

Реализация воспитательного потенциала предусматривает: 

- максимальное использование воспитательных возможностей содержания уроков 

для формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей, российского исторического сознания на основе 

исторического просвещения; подбор соответствующего содержания уроков, заданий, 

вспомогательных материалов, проблемных ситуаций для обсуждений; 

- включение в содержание уроков целевых ориентиров результатов воспитания, их 

учет в определении воспитательных задач уроков, занятий; 

- выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие 

на личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания, 

целевыми ориентирами результатов воспитания; реализацию приоритета воспитания в 

учебной деятельности; 

- привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

предметов, явлений и событий, инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, 

выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам; 

- применение интерактивных форм учебной работы – интеллектуальных, 

стимулирующих познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, 

которая учит строить отношения и действовать в команде, способствует развитию 

критического мышления; 

- побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со 

сверстниками и педагогическими работниками, соответствующие укладу школы, 

установление и поддержку доброжелательной атмосферы; 



- организацию наставничества мотивированных и эрудированных обучающихся над 

неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми образовательными 

потребностями, дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи; 

- инициирование и поддержку исследовательской деятельности обучающихся, 

планирование и выполнение индивидуальных и групповых проектов воспитательной 

направленности. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

При изучении модуля по перетягиванию каната на уровне основного общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты: 

проявление чувства гордости за спортивную державу - Россию через достижения 

национальной сборной команды страны по перетягиванию каната на чемпионатах мира и 

Европы и на других соревнованиях; 

проявление уважительного отношения к сверстникам и старшему поколению 

культуры общения и взаимодействия, терпения и настойчивости в достижении общих целей 

при совместной деятельности на принципах доброжелательности и взаимопомощи; 

проявление готовности обучающихся к саморазвитию и самообразованию через 

ценности, традиции и идеалы главных организаций регионального, всероссийского 

уровней, развивающих перетягивание каната, мотивации и осознанному выбору 

индивидуальной траектории образования средствами перетягивания каната 

профессиональных предпочтений в области физической культуры и спорта, в том числе в 

рамках деятельности школьных спортивных клубов; 

умение соблюдать правила индивидуального и коллективного безопасного поведения 

в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях; 

проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности по перетягиванию каната. 

При изучении модуля по перетягиванию каната на уровне основного общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 
результаты: 

умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результатов в учебной, 

тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии 

с изменяющейся ситуацией; 

умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию и 

тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и досуговой 

деятельности, судейской практике с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 

сверстниками и взрослыми; работать индивидуально, в парах и в группе, эффективно 

взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, тренировочной, игровой и 

соревновательной деятельности, судейской практики, учитывать позиции других 

участников деятельности. 

При изучении модуля по перетягиванию каната на уровне основного общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты: 

знание о влиянии перетягивания каната на укрепление здоровья, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма и развитие физических 

качеств, на индивидуальные особенности физического развития и физической 



подготовленности организма; 

знание роли главных федераций мира, Европы, страны, региона, общих сведений о 

ведущих отечественных и зарубежных клубах и командах, выдающихся отечественных и 

зарубежных спортсменах и тренерах, внесших общий вклад в развитие и становление 

современного перетягивания каната; 

понимание роли и значения проектов развития и популяризации перетягивания каната 

для школьников; участие в проекте "Перетягивание каната в школе", участие в 

физкультурно-соревновательной деятельности; 

знание современных правил организации и проведения соревнований по 

перетягиванию каната, правил судейства, роли и обязанностей членов судейской коллегии; 

осуществление судейства учебных игр в качестве судьи, помощника судьи, секретаря; 

применение и соблюдение правил перетягивания каната в процессе учебной и 

соревновательной деятельности; применение правил проведения соревнований и судейской 

терминологии в судейской практике; 

умение проектировать, организовывать и проводить различные части урока в качестве 

помощника учителя; подвижные игры и эстафеты с элементами перетягивания каната во 

время самостоятельных занятий и досуговой деятельности со сверстниками; 

умение характеризовать средства общей и специальной физической подготовки, 

основные методы обучения техническим приемам; 

освоение и демонстрация техники перетягивания каната (положение рук, ног, тела, в 

защите и при атакующих действиях), применение изученных технических приемов в 

учебной, игровой и досуговой деятельности; 

способность выполнять индивидуальные технические приемы ведения спортивной 

борьбы: из положения сидя на полу держась за натянутый канат, встать и занять правильное 

положения тела для последующего движения назад, удерживаясь за натянутый канат, ноги 

слегка согнуты, одновременно выпрямить ноги и прогнуть спину назад; специальные 

упражнения для формирования технических действий спортсмена в зависимости от амплуа, 

методики их выполнения; 

способность выполнять элементарные тактические действия в обороне и атаке, 

тактические действия с учетом амплуа в команде и другие; 

проявление заинтересованности и познавательного интереса к освоению технико-

тактических основ перетягивания каната; умение отслеживать правильность двигательных 

действий и выявлять ошибки в технике и тактике перетягивания каната; 

знание и соблюдение правил безопасности при занятиях по перетягиванию каната, во 

время соревнований по перетягиванию каната в качестве зрителя, болельщика; 

применение знаний способов самоконтроля в учебной и соревновательной 

деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, приемов массажа и 

самомассажа после физической нагрузки и (или) во время занятий перетягиванием каната; 

составление и выполнение индивидуальных комплексов общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, упражнений для развития физических 

качеств спортсмена, проведение закаливающих процедур; 

знание, составление и освоение упражнений и комплексов утренней гигиенической 

гимнастики, дыхательной гимнастики, упражнений для глаз, для формирования осанки, 

профилактики плоскостопия; 

соблюдение требований к местам проведения занятий перетягиванием каната, правил 

ухода за спортивным оборудованием, инвентарем и площадкой; 

выполнение приемов подготовительных и ассистентских функций; 

знание основных методов и мер предупреждения травматизма во время занятий 

перетягиванием каната; выявление факторов риска и предупреждение травмоопасных 

ситуаций; умение оказывать первую помощь при травмах и повреждениях во время занятий 

перетягиванием каната; 

овладение навыками систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 



величиной физических нагрузок, показателями физического развития и основных 

физических качеств; 

способность планировать и проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий (элементов перетягивания каната) и развитию основных 

специальных физических качеств канатчика, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий; 

знание и соблюдение: основ сбалансированного питания и суточного пищевого 

рациона канатчика; составление рациона питания; основ организации здорового образа 

жизни средствами перетягивания каната, методов профилактики вредных привычек и 

асоциального ведомого (отклоняющегося) поведения; 

выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей, специальной и технической 

подготовке канатчиков; знание методов тестирования физических качеств, умение 

оценивать показатели физической подготовленности, анализировать результаты 

тестирования, сопоставлять со среднестатистическими показателями; проведение 

тестирования уровня физической подготовленности в перетягивании каната со 

сверстниками. 

 

СОДЕРЖАНИЕ МОДУЛЯ "ПЕРЕТЯГИВАНИЕ КАНАТА". 

1) Знания о перетягивании каната. 
Общие сведения о ведущих отечественных и зарубежных сборных и их достижениях. 

Современные правила организации и проведения соревнований по перетягиванию 

каната. 

Правила судейства соревнований по перетягиванию каната. 

Характерные травмы канатчиков, методы и меры предупреждения травматизма во 

время занятий. 

Стратегия и тактика в перетягивании каната.  

Основы обучения и выполнения различных технических элементов в перетягивании 

каната. 

2) Способы самостоятельной деятельности. 

Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности. 

Самоконтроль за физической нагрузкой, самоконтроль физического развития. 

Контрольно-тестовые упражнения. 

3) Физическое совершенствование. 
Подбор и составление комплексов общеразвивающих упражнений с канатом. 

Технические приемы и тактические действия в перетягивании каната, изученные на 

уровне начального общего образования. 

Тактика схватки: 

индивидуальные действия при схватках классических команд в полных и неполных 

составах; 

индивидуальные действия при схватках смешанных и женских команд в различных 

составах; 

командные действия в различных игровых ситуациях, расстановка игроков в схватках 

в соответствии с командной целесообразностью; 

перестановки игроков в схватке; 

индивидуальные действия и взаимодействие в команде с партнерами в схватке. 

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Тема занятия Количество  

часов 

Форма 

проведения 

занятия 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

1 Инструктаж по 

Т.Б.  
Вводное 

занятие.  

1 беседа  

2 История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

1 беседа https://resh.edu.ru/subject/lesson/61

94/conspect/294121/ 

 

3 Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

1 беседа  

4 Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

1 игра  

5 Общая 

физическая 

подготовка 

2 Практическо

е занятие 

 

6 Закаливание 

организма. 

1 Практическо

е занятие 

 

7 Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

1 Практическо

е занятие 

 

8 Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

1 Практическо

е занятие 

https://resh.edu.ru/?)&ysclid=lzqty

9ndiq883842546 

 



техники и 

тактики вида 

спорта 

9 Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

1 Практическо

е занятие 

 

10 Режим дня и 

питание 

обучающихся 

1 Практическо

е занятие 

 

11 Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта. 

1 беседа https://resh.edu.ru/?)&ysclid=lzqty

9ndiq883842546 

 

12 ОФП 1 Практическо

е занятие 

 

13 Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств.  

1 Практическо

е занятие 

 

14 Физическая 

подготовка 

юного 

спортсмена. 

3 Практическо

е занятие 

 

15 История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

1 беседа https://resh.edu.ru/subject/lesson/13

25/?ysclid=lzflxhr0ir576137629 

 

16 Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

1 Практическо

е занятие 

 

17 Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

1   

18 Правила вида 

спорта 

1   

19 Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

1   



современного 

спорта 

20 Профилактика 

травматизма. 

1 беседа  

21 Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

1 беседа  

22 Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

5 Практическо

е занятие 

 

23 Игровая 

деятельность 

5 игра  

 итого 34   
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