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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка»
для 8 класса составлена на основании  следующих нормативно-правовых документов:   
1.Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012 г.;
2.Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования  (зарегистрирован в Минюсте РФ 01 февраля 2011 года № 19644;  Приказ  Минобрнауки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897 об утверждении);
                                                                   

I. Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

В результате прохождения программы, учащиеся достигнут следующих
личностных и метапредметных  результатов. 
Личностные результаты освоения программы:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметные результаты освоения программы: 
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
·  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность.

Программа курса внеурочной деятельности рассчитана на 35часов (1 час в неделю)

II. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности 
	Тема
	Содержание курса.


	Формы организации основных видов деятельности

	Легкая атлетика

	Возникновение и история физической культуры.
Медленный бег; Кросс 3000- 5000 м. Бег на короткие дистанции до 60 м.
Прыжки в длину с разбега способом «ножницы». Прыжки в высоту с разбега способом «перекидной». Прыжок в длину с разбега. Подтягивания на перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	Практические задания

	Волейбол.
	Перемещения и стойки. Передача мяча. Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
Индивидуальные действия. Групповые действия.
Тактика нападения. Тактика защиты.
	Практические задания

	Баскетбол

	Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.
Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.
Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
Вырывание
и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол.
	Практические задания

	Гимнастика с элементами акробатики

	Правила безопасности на уроках 
гимнастики. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой. Кувырки вперед и назад.
Лазанье по канату в три приема. 
Упражнения на гимнастической скамейке.
Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).
Подъем переворотом в упор толчком двумя 
(м).
Стойка на голове с согнутыми ногами (м).
Стойка на голове с согнутыми ногами (м). Акробатическая комбинация.
Преодоление гимнастической 
полосы препятствий.
	Практические задания

	Легкая  атлетика

	Медленный бег; Кросс 3000- 5000 м. Бег на короткие дистанции до 60 м.
Прыжки в длину с разбега способом «ножницы». Прыжки в высоту с разбега способом «перекидной». Прыжок в длину с разбега. Подтягивания на перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
Сдача контрольных нормативов.
	Практические задания



III. Тематическое планирование курса внеурочной деятельности.                
	№ п/п
	Тема

	Кол-во часов

	1
	Легкая атлетика

	
5

	
	Возникновение и история физической культуры.
Медленный бег; Бег на короткие дистанции до 60 м.
	




	
	Кросс 3000- 5000 м.
	

	
	Прыжки в длину с разбега способом «ножницы», «перекидной».
	

	
	Прыжок в длину с разбега.
	

	
	Подтягивания на перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Кросс 3000- 5000 м.
	

	2
	Волейбол

	9

	
	Перемещения и стойки. Передача мяча.
	

	
	Перемещения и стойки. Передача мяча.
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	

	
	Индивидуальные действия. Групповые действия.
	

	
	Индивидуальные действия. Групповые действия.
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	

	
	 Тактика нападения. Тактика защиты.
	

	
	Тактика нападения. Тактика защиты.
	

	3
	Баскетбол

	9

	
	Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния.
	

	
	 Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения.
	

	
	Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.
	

	
	Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.
	

	
	Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
	

	
	Вырывание
и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол.
	

	
	Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
	

	
	Игра в мини- баскетбол.
	

	
	Игра в мини- баскетбол.
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики

	6

	
	Правила безопасности на уроках 
гимнастики. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.
	

	
	Кувырки вперед и назад.
Лазанье по канату в три приема. 
Упражнения на гимнастической скамейке.
	

	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Акробатическая комбинация.
	

	
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м).
Акробатическая комбинация.
	

	
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м), стойка на голове силой. Акробатическая комбинация.
	

	
	Преодоление гимнастической 
полосы препятствий.
	

	5
	Легкая атлетика

	6

	
	Кросс 3000- 5000 м.
	

	
	Прыжок в длину с разбега.
	

	
	Кросс 3000- 5000 м.
	

	
	Прыжок в длину с разбега. Сдача контрольных нормативов.
	

	
	Повторение.
	

	
	Повторение.
	

	
	Итого:
	35
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4.	Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности.
	№ п/п
	Тема

	Кол-во часов
	

	

1

2
3
4
5

	Легкая атлетика

	
5
	

	
	Возникновение и история физической культуры.
Медленный бег; Бег на короткие дистанции до 60 м.
	



	

	
	Кросс 3000- 5000 м.
	
	

	
	Прыжки в длину с разбега способом «ножницы», «перекидной».
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	

	
	Подтягивания на перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Кросс 3000- 5000 м.
	
	

	

6
7
8
9
10
11
12
13
14
	Волейбол

	9
	

	
	Перемещения и стойки. Передача мяча.
	
	

	
	Перемещения и стойки. Передача мяча.
	
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	
	

	
	Индивидуальные действия. Групповые действия.
	
	

	
	Индивидуальные действия. Групповые действия.
	
	

	
	Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча.
	
	

	
	 Тактика нападения. Тактика защиты.
	
	

	
	Тактика нападения. Тактика защиты.
	
	

	

15

16


17

18
19

20
21
22
23

	Баскетбол

	9
	

	
	Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния.
	
	

	
	 Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения.
	
	

	
	Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.
	
	

	
	Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.
	
	

	
	Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
	
	

	
	Вырывание
и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол.
	
	

	
	Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
	
	

	
	Игра в мини- баскетбол.
	
	

	
	Игра в мини- баскетбол.
	
	

	


24

25



26

27

28
29
	Гимнастика с элементами акробатики

	6
	

	
	Правила безопасности на уроках 
гимнастики. Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.
	
	

	
	Кувырки вперед и назад.
Лазанье по канату в три приема. 
Упражнения на гимнастической скамейке.
	
	

	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Акробатическая комбинация.
	
	

	
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м).
Акробатическая комбинация.
	
	

	
	Стойка на голове с согнутыми ногами (м), стойка на голове силой. Акробатическая комбинация.
	
	

	
	Преодоление гимнастической 
полосы препятствий.
	
	

	

30
31
32
33
34
35
	Легкая атлетика

	6
	

	
	Кросс 3000- 5000 м.
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	

	
	Кросс 3000- 5000 м.
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега. Сдача контрольных нормативов.
	
	

	
	Повторение.
	
	

	
	Повторение.
	
	

	
	Итого:
	35
	



