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Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение 

здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и 

успешности человека. 
Программа внеурочной деятельности по физической культуре является 

дополнением (3 часом) к урочной деятельности в 8 классе. Данная программа направлена 

на формирование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся, в основу, которой 

положены культурологический и личностно-ориентированный подходы. 
Занятия спортивными играми положительно влияют на общее физическое развитие 

организма, равномерно воздействует на все мышцы, способствует разностороннему 

развитию внутренних органов, улучшает обмен веществ, содействует гармоничному 

развитию человека. 
 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности: 

Личностные результаты освоения: 

В области познавательной культуры:  

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры;  

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области познавательной культуры:  

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры;  

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры:  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности;  

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

- 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 планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха;  

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 



- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры:  

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений;  

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой;  

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры:  

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;  

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурнооздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

 

Метапредметные результаты:  
- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни 

как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии 

с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья; 

-формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 
 

Предметными результатами  являются следующие умения: 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем 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 ее напряженность 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 подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- 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; 



- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

Критерии оценивания планируемых результатов программ внеурочной деятельности 

По программам внеурочной деятельности применяется безотметочная система 

оценивания. Для промежуточной аттестации используется зачетная система оценивания 

зачет/незачет. 

Сроки  реализации программы 

       Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  

«Физическая культура», предназначена для обучающихся 8 класса, все занятия по 

внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного расписания, 

продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН.  

Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся 

и рассчитана на проведение в 8-м классе  1 час в неделю (34 часа в год). 

 

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов 

деятельности 

 Основы теоретических знаний  

 1. Знание физической культуры для всестороннего развития личности.  

2. Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых упражнений, страховки 

товарища во время выполнения упражнений.  

3. Вред алкоголя, никотина и других наркотических веществ.  

4. Оказание первой помощи при травмах. 

 Гимнастика  

1. Строевые упражнения – команда: «Прямо!»; повороты в движении направо, налево. 

 2. Упражнения в равновесии (на бревне) – шаги польки; ходьба со взмахом ног; соскок из 

упора стоя на колене в стойку боком к бревну.  

3. Комплекс утренней гимнастики - предметами и без предметов.  

4. Висы и упоры – мальчики: из виса на под коленках через стойку на руках опускание в 

упор присев; подъем махом назад и сед ноги врозь; подъем завесом вне; девочки: из упора 

на нижней жерди опускание вперед в висе присев; из виса присев на нижней жерди махом 

одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на 

нижней жерди, сед боком на нижней жерди, соскок.  

5. Акробатика – мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и руках; девочки: «мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене; кувырки вперед и назад. 

 6. Опорные прыжки – мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 

см.); девочки: прыжок боком с поворотом на 90 о (конь в ширину, высота 110 см.);  

Легкая атлетика  

1. Старт из положения стоя.  

2. Бег с переменной скоростью до 3 км.  

3. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - подбор индивидуального подбора.  

4. Метание малого мяча по движущейся цели.  

5. Преодоление небольших вертикальных (без опоры) и горизонтальных препятствий. 

Спортивные игры  

Баскетбол  



1. Штрафной бросок;  

2. Вырывание и выбивание мяча; 

 3. Передача мяча на месте,  

4. При встречном движении и отскоком от пола;  

5. Игра в защите;  

6. Опека игрока;  

7. Учебная игра.  

Волейбол  

1. чередование способов перемещения (лицом, боком, спиной вперед);  

2. передача мяча над собой, во встречных колоннах;  

3. отбивание мяча кулаком через сетку; 

 4. нижняя прямая подача из-за лицевой линии;  

5. прием подача; учебная игра.  

Футбол  

1. Удары по катящему мячу внутренней частью подъема, внешней частью подъема, 

носком;  

2. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места, ведение мяча в разных направлениях;  

3. Учебная игра. Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных 

подвижных игр с использованием на каждом уроке.  

Лыжная подготовка  

1. Одновременный одношажный ход.  

2. Подъем в гору скользящим шагом. 

 3. Поворот на месте махом.  

4. Конькобежный ход.  

5. Прохождение дистанции до 3,5 км. Развитие двигательных качеств Ловкости, быстроты 

движений, скоростно - силовых, выносливости, гибкости, силы. 

 

Раздел 

№ 

урока Тема урока 

Кол-во 

часов 

Легкая 

атлетика 1 Низкий старт. Бег по дистанции. 1 

  2 Метание мяча на дальность. 1 

  3 Прыжок в длину с разбега с 3-5 шагов разбега. 1 

  4 Учет по технике прыжка в длину с разбега. 1 

  5 Развитие выносливости. 1 

Кроссовая 

подготовка 6 Преодоление вертикальных препятствий. 1 

Баскетбол 7 

Развитие координационных способностей. Терминология игры в 

баскетбол. 1 

  8 Ведение мяча без сопротивления защитника. 1 

  9 Тактика игры. 1 

Гимнастика 10 Упражнения в лазании, акробатике и равновесии. 1 

  11 Развитие гибкости. 1 

  12 Комбинации из изученных элементов. 1 

  13 Опорный прыжок. 1 

  14 Ведение мяча без зрительного контроля. 1 

  15 Техника защитных действий. Выбивание вырывание мяча. 1 

  16 Взаимодействие в нападении «Малая восьмерка». 1 



Лыжная 

подготовка 17 Одновременный двухшажный ход. 1 

  18 Одновременный одношажный ход Игра «Гонки с выбыванием» 1 

  19 Преодоление контр уклонов. 1 

  20 Спуски и подъемы 1 

  21 Техника выполнения конькового хода. 1 

  22 Техника выполнения торможения и поворота «плугом». 1 

Волейбол 23 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. 1 

  24 Верхняя передача мяча в парах через сетку. 1 

  25 Подача мяча. Прием мяча с подачи. 1 

Легкая 

атлетика 26 

Инструктаж по правилам Т.Б. Преодоление горизонтальных и 

вертикальных препятствий. 1 

  27 Кроссовый бег в гору. 1 

  28 Гладкий бег. 1 

  29 

Развитие скоростных способностей. Низкий старт. Стартовый 

разгон. 1 

Кроссовая 

подготовка 30 Метание мяча в цель. 1 

  31 Развитие скоростной выносливости. 1 

  32 

Прыжок в длину с разбега./ Остановка катящегося мяча 

подошвой. (1-й из 1 ч.) 1 

Футбол 33 Передачи мяча. Удары по мячу. 1 

  34 Контроль двигательной подготовленности. 1 

 


