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Пояснительная записка

            Внеурочная деятельность является неотъемлемой частью основной 
общеобразовательной программы, целью которой является достижение  
результатов, соответствующих программам основного образования, за счёт 
расширения информационной, предметной и культурной среды
            Данная программа разработана для реализации в основной школе. 
Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных 
климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических 
занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование 
специальных движений на практических занятиях.
          Программа общей физической подготовки составлена на основе 
материала, который обучающиеся изучают на уроках физической культуры в 
общеобразовательной школе, дополняя его с учетом интересов детей (в 
зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем 
видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 
Для занимающихся по программе предусматриваются теоретические, 
практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в 
соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

Личностные, метапредметные и 
предметные  результаты освоения курса

          Личностными результатами освоения учащимися содержания курса 
являются следующие умения:
- 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.
        Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по курсу являются следующие умения:
- 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;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
            Предметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по курсу являются следующие умения:
- представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития 
и физической подготовки человека;
- 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 игры с разной целевой направленностью 
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;
- находить отличительные особенности в выполнении двигательного 
действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 
элементы;
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности;
- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
В области познавательной культуры:
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
заболеваний средствами физической культуры, в частности тенниса;



В области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности в теннисе;
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 
совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 
проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 
окружающим.
В области трудовой культуры:
- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям.
В области эстетической культуры:
- умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных 
формах движения и передвижений;
- умение передвигаться красиво легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
- реализация процесса сотрудничества на основе взаимопонимания.
В области физической культуры:
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 
(ходьба, бег, прыжки, и др.) различными способами, в различных 
изменяющихся внешних условиях;
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений,  а 
также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
- умение максимально проявлять физические способности при выполнении 
заданий по ОФП.
Форма обучения:
- 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;
- эстафеты, домашние задания.
Содержание программы:
Материал программы дается в трех разделах:
- информационно-познавательная (беседы, показ);
- творческая (развивающие игры);
-  методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).
Организационно-методические рекомендации
Занятия проводятся 1  раза в  неделю по 1 часу.



Тематическое планирование

№
п/п

Тема
Кол-
во
часов

1
Требования техники безопасности на занятиях внеурочной 
деятельностью. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Эстафетный 
бег.

1

2
Подготовка к занятиям физической культурой. Техника 
высокого старта, стартового разгона, финиширования. Бег с 
ускорением от 30 до 60 м.

2

3  Челночный бег 3х10 м. Метание мяча в цель, на дальность. 2

4
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Техника метания 
малого мяча на дальность. Метание малого мяча на дальность 
в коридор 5-6 м.

2

5
Прыжки через препятствия. Прыжок в длину с места. 
Метание мяча на дальность. Прыжки на скакалке до 3 минут.

2

6
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Упражнения для 
развития силы. Упражнения для развития гибкости.

2

7
Физическая подготовка. Поднимание туловища в положении 
лёжа за 30 секунд, поднимание ног в висе на гимнастической 
стенке. Броски набивных мячей 1 кг.

2

8
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 минут. Упражнения для 
развития силы. Упражнения для развития гибкости.

1

9
Первая помощь при травмах во время занятий физической 
культурой и спортом. Эстафеты.

2

10
Требования техники безопасности на занятиях спортивные 
игры.
Волейбол: техника стойки и перемещений игрока.

1

11 Техника приема и передачи мяча снизу, сверху. 2
12 Техника верхней прямой подачи. 2
13 Техника блокирования удара. 2
14 Учебная игра. 2

15
Требования техники безопасности на занятиях спортивные 
игры.
Баскетбол: техника стойки и перемещений игрока.

1

16
Техника ловли, ведения и передачи мяча различными 
способами.

2

17 Техника индивидуальной защиты. 2
18 Бросок мяча одной рукой от плеча в кольцо. 2
19 Учебная игра. 2
Итого 34
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