МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ - КРАСНОРЯБИНСКАЯ СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА ИМЕНИ ПОЛНОГО КАВАЛЕРА ОРДЕНА СЛАВЫ ПЕТРА ИВАНОВИЧА БРОВИЧЕВА

 ХОТЫНЕЦКОГО РАЙОНА ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ

303948 Орловская область, Хотынецкий район, с. Красные Рябинки, ул. Школьная 4   тел. (848642)2-55-49

	
	
	


ИНН5726003057                                                                                                                    e-mail: kr-riabinki@yandex.ru
ОГРН-1025701856180

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Внеурочной деятельности

«Общая физическая подготовка»

для 5,6,8 классов

.
                                                                                     Разработал:

                                                                    Кучебо С.С.

                                                                                                  Учитель 

физической культуры 

первой категории

С. Красные Рябинки

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели с учетом специфики предмета. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.24 марта 2014 года президент РФ Владимир Владимирович Путин подписал Указ «О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Актуальность данной программы определяется необходимостью достижения образовательных результатов в соответствии с требованиями современных нормативных документов, определяющих деятельность педагога в рамках предмета «Физическая культура». В соответствии с требованиями ФГОС нового поколения целью физического воспитания учащихся общеобразовательных школ является содействие всестороннему физическому развитию личности ребенка посредством обеспечения его необходимым уровнем общего физического образования и общей физической подготовленности. В основе физического воспитания школьников лежит формирование физической культуры личности, которая достигается сочетанием следующих форм обучения – урок физической культуры и внеурочные занятия для учащихся. Физическое воспитание направлено на формирование мотивации и потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом, в овладении основными видами физкультурно-спортивной деятельности, в разносторонней физической подготовленности занимающихся.

Данная программа создана на основе положения «О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

        Цель занятий –  совершенствование физкультурно-оздоровительной и спортивной работы с учащимися, подготовка школьников к сдаче норм ГТО.
        Задачи внеурочной деятельности:

- пропаганда здорового образа жизни среди населения;

- повышение интереса молодежи к развитию физических и волевых качеств, готовности к защите отечества;

- осуществление  контроля  за уровнем физической подготовки и степенью владения практическими умениями физкультурно-оздоровительной и прикладной направленности;

- организация культурно-спортивного и массового досуга школьника.

         Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы 
         Данная рабочая программа для 5,6,8 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по внеурочной деятельности.

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по внеурочной деятельности являются:

· умение организовать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

       Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения:

- знание истории спорта

- участие в спортивной жизни

- формирование ценности здорового и безопасного образа жизни

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе занятий.

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

- владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной

        В области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

       В области эстетической культуры:
- формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

       В области коммуникативной культуры:
- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности;

        В области физической культуры:
Достижение определенных результатов (сдача норм комплекса ГТО).

Разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· 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 являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· находить ошибки при выполнении упражнений, 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 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;

· 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.

Содержание курса:
           Программа рассчитана на 34 недели в год, продолжительность занятия 45 минут.

В программе представлены контрольные тесты для школьников  по физической  подготовленности, а также методическое обеспечение и литература. Содержание видов спортивной  подготовке,  определенно исходя из содержания федеральной программы Готов к Труду и Обороне (ГТО).

Планируемые результаты: подготовка к сдаче нормативов комплекса ГТО

Оценка уровня физической подготовки школьника, полученная им в ходе сдачи норм ГТО.
Содержательное обеспечение разделов программы
      Тесты комплекса ГТО разбиты на семь ступеней по возрастным группам. Для зачета необходимо сдать определенное количество тестов каждой из ступеней включая обязательные.

4ступень-10-15лет

Всего тестов 10, необходимо для зачета сдать 5,6,8, обязательные тесты:

Бег на короткие  и длинные дистанции, метание мяча, стрельба.
5 ступень 16-17 лет
	№
	Виды испытаний
(тесты)
	мальчики
	девочки

	
	
	Серебряный значок
	Золотой значок
	Серебряный значок
	Золотой значок

	1
	Бег 100 м (с)
	14,3
	13,8
	17,6
	16,3

	2
	Бег 2000 м (с) или

Бег 3000м
	8,50

Без учета времени
	7,50

Без учета времени
	11,20

Без учета времени
	9,50

Без учета времени

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или

Прыжок в длину с места (см)
	3,50

210
	3,80

230
	3,00

170
	3,50

185

	4
	Метание мяча 150г (м)
	29
	36
	19
	24

	5
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	10
	13
	-
	-

	6
	Подтягивание на низкой перекладине
	-
	-
	10
	16

	7
	Наклон вперед с прямыми ногами
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол

	8
	Лыжные гонки 3 км (мин,с)

Лыжные гонки 5 км (мин,с)
	14,00

Без учета времени
	13,00

Без учета времени
	14,30

Без учета времени
	14,00

Без учета времени

	9
	Плавание 50м (мин,с)
	Без учета времени
	0,56
	Без учета времени
	1,05

	10
	Стрельба из пневматической винтовки, 10 выстрелов, стоя (очки)
	55
	65
	52
	62


4 ступень 14-15 лет
	№
	Виды испытаний
(тесты)
	мальчики
	девочки

	
	
	Серебряный значок
	Золотой значок
	Серебряный значок
	Золотой значок

	1
	Бег 60 м (с)
	9,3
	8,6
	10,3
	9,6

	2
	Бег 2000 м (с) или

Бег 3000м
	10,24

Без учета времени
	9,49

Без учета времени
	11,08

Без учета времени
	10,04

Без учета времени

	3
	Прыжок в длину с разбега (м) или

Прыжок в длину с места (см)
	3,80

190
	4,30

215
	3,30

160
	3,70

178

	4
	Метание мяча 150г (м)
	35,5
	42
	22
	28

	5
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	6
	10
	-
	-

	6
	Подтягивание на низкой перекладине
	-
	-
	11
	19

	7
	Наклон вперед с прямыми ногами
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол
	Достать пальцами пол
	Достать ладонями пол

	8
	Лыжные гонки 3 км (мин,с)

Лыжные гонки 5км (мин,с)
	18,00

Без учета времени
	17,30

Без учета времени
	20,00

Без учета времени
	19,30

Без учета времени

	9
	Плавание 50м (мин,с)
	Без учета времени
	0,50
	Без учета времени
	1,00

	10
	Стрельба из пневматической винтовки, 10 выстрелов, стоя (очки)
	45
	55
	42
	52


 

Условия выполнения видов испытаний комплекса ГТО
1. Бег на 60 и 100м. выполняется с высокого старта по беговой дорожке стадиона или ровной площадке с любым покрытием. Одежда и обувь - спортивная.

2. Бег на 400м, 500м, 800м, 1000м, 1500м.2000м, и 3000м. дистанция размечается на беговых дорожках парков и скверов. Старт и финиш оборудуются в одном месте. В забеге участие 10-20 человек.

3. Прыжок в длину с места. Проводится на мате, песочной яме или мягком грунтовом покрытии. Из исходного положения, стоя путем одновременного отталкивания двумя ногами выполнить прыжок вперед с места на максимально возможное расстояние. Участнику дается 3 попытки, засчитывается лучший результат.

4. Метание гранаты на дальность. Метание выполняется с разбега или с места в коридор шириною 10м. коридор для разбега – 3 м. Каждому участнику дается 3 попытки, засчитывается лучший результат.

5. Подтягивание на высокой или низкой  перекладине. Упражнения на высокой перекладине выполняется из положения виса хватом сверху, сгибая руки, подтянуться (подбородком выше грифа перекладины), разгибая руки, опуститься в вис. Не касаясь ногами пола. Положение виса фиксируется. Упражнение на низкой перекладине выполняется хватом сверху из положения виса лежа. Положение туловища и ног – прямое, руки перпендикулярны к полу (земле). Подтягивание осуществляется до пересечения подбородком линии перекладины. Разрешается незначительное сгибание и разгибание ног, незначительное отклонение туловища от неподвижного положения в висе. Запрещается выполнение движений рывком и махом.

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Упор -  лежа, туловище прямое, согнуть руки до касания грудью пола, разгибая руки, принять положение упор лежа. Упражнение выполняется без остановки.

7. Поднимание ног к перекладине. Вис хватом сверху, поднять ноги к перекладине до касания грифа и опустить их вниз. Положение виса фиксируется. Разрешается незначительное сгибание и разгибание ног. Запрещается выполнение движений махом.

8. Подъем туловища из положения лежа. Положение - лежа на спине, руки за голову. Ноги закреплены, наклонить туловище вперед до касания локтями коленей, возвратиться в исходное положение до касания пола лопатками. Разрешается незначительное сгибание ног.

9. Лыжные гонки 3км и 5км. Проводиться на местности вне дорог с общего или раздельного старта по заранее подготовленной трассе. Старт и финиш оборудуются в одном месте.

10. Плавание 50м. Проводиться в бассейнах или открытых водоемах, специально оборудованных, в спортивной форме вольным стилем.

11. Стрельба из пневматической винтовки. Для 1и2 ступеней выполняется из пневматической винтовки. Дистанция 10м., мишень спортивная. Положение для стрельбы 1 ступени – лежа с упора, для 2 ступени – стоя. Количество выстрелов -  10.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Образовательной программы «общая физическая подготовка»

(8-11 класс, 34 учебных часа)

	№ 
	Содержание учебного материала
	Дата проведения планируемая
	Дата проведения фактическая

	
	Тема I легкая атлетика
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ при выполнении упражнений. Прыжок в длину с места (техника).
	
	

	2
	Техника выполнения упражнений. Специальные беговые упражнения. Высокий, низкий старт. Стартовый разбег. Бег 100м с высокого старта.
	
	

	3
	Техника бега с низкого старта. Бег 100 метров с низкого старта на результат.
	
	

	4
	Специальные беговые упражнения. Техника метания гранаты 500гр(дев), 700гр(юн).
	
	

	5
	Совершенствование метания гранаты на дальность. Техника метания. Отжимания от пола на результат.
	
	

	6
	Метание гранаты на результат. СБУ. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	
	

	7
	Бег в равномерном темпе до 2000 метров(д), до 3000м (юн). Совершенствование прыжка в длину с разбега.
	
	

	8
	Прыжки в длину с разбега на результат. Бег в равномерном темпе до 2000 метров(д), до 3000м
	
	

	9
	Развитие выносливости: бег 2000 м (дев), 3000 м (юн) на результат.
	
	

	10
	Бег в равномерном темпе. ОРУ. СБУ. Прыжок в длину с места. Техника прыжка. Техника рывка гири 16 кг (юн).
	
	

	11
	Развитие силовых качеств: подтягивание на высокой (юн), на низкой (дев) перекладине. Бег в равномерном темпе до 2000 метров(д), до 3000м (юн). Рывок гири 16 кг(юн).
	
	

	
	Тема II. Гимнастика.
	
	

	12
	Инструктаж по технике безопасности. ОРУ у «шведской стенки». Упражнения на гибкость.
	
	

	13
	Техника наклона вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.   
	
	

	14
	Строевые упражнения. ОРУ на месте. Лазанье по канату. Упражнения на гибкость.
	
	

	15
	ОРУ на месте. Акробатические упражнения. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье.
	
	

	16
	ОРУ у опоры. Упражнения в равновесии. Акробатические упражнения.
	
	

	17
	Перестроения. Упражнения в равновесии. Лазанье по канату. Поднимание туловища за 30 секунд.
	
	

	18
	Прыжки на скакалке за 30 секунд. ОРУ на месте
	
	

	19
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье на результат.
	
	

	20
	ОРУ. Прыжки на скакалке за 1 минуту на результат.
	
	

	21
	ОРУ с предметами. Поднимание туловища за 1 минуту на результат.
	
	

	
	Тема III.Спортивные игры. Волейбол.
	
	

	22
	Инструктаж по технике безопасности. Передача мяча двумя руками сверху на месте. Учебная игра.
	
	

	23
	Стойка игрока. Передача мяча двумя руками сверху после передачи вперед. Правила игры.
	
	

	24
	Прием мяча снизу двумя руками над собой. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Учебная игра.
	
	

	25
	Стойка игрока. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Учебная игра. Правила игры.
	
	

	26
	Передачи и приемы мяча сверху и снизу двумя руками в парах через сетку. Нападающий удар.
	
	

	27
	Нижняя прямая и нижняя боковая подача мяча с 3- 6 метров. Учебная игра. Правила игры.
	
	

	28
	Передвижения в стойке. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нападающий удар.
	
	

	29
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Приемы мяча двумя руками снизу в парах. Учебная игра.
	
	

	30
	Передвижения в стойке. Передачи мяча сверху и приемы мяча снизу в парах через сетку. Нападающий удар.
	
	

	31
	Верхняя прямая подача с 3-6 метров. Эстафеты с элементами волейбола. Блокирование.
	
	

	32
	Передачи и приемы мяча сверху и снизу двумя руками в парах через сетку. Учебная игра.
	
	

	33
	Верхняя прямая подача с 3-6 метров. Эстафеты с элементами волейбола. Блокирование.
	
	

	34
	Передвижения в стойке. Передачи мяча сверху и приемы мяча снизу в парах через сетку.
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