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Программа по  физической культуре  разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего   образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2012);

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год);

-  учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010);
- с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010):
Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).

Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751.

Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 30.08.2011г.).

Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.

О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.

О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.


  Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, лёгкоатлетических упражнений.

                               На занятиях в кружке ОФП решаются задачи: 

  укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; 

формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей; 

приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

    Программа кружка общей физической подготовки составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Спортивные сооружения для занятий кружка следующие: спортивная площадка, для занятий лёгкой атлетикой, спортивный зал для занятий в ненастную погоду. Необходимые подсобные помещения: классы для теоретических занятий, комната для хранения спортивного инвентаря. 
    Программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. При планировании занятий учитываются индивидуальные особенности кружковцев.
  Для занимающихся программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
  Основные задачи теоретических занятий дать необходимые знания о самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о правилах и организации проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях.
   При подборе средств и методов практических занятий руководитель имеет в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому использует для этой цели комплексные занятия, в содержание включаются упражнения из разных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или подвижные игры и т.д.).

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия.

  Каждое практическое занятие должно состоять из трёх частей: 
  - подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.); 
  - основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, проводятся подвижные и спортивные игры; 
  - заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания.

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы составляются руководителем кружка на основе требований уровня физической подготовленности учащихся. 

Методическое обеспечение  программы

Формы занятий:
групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные; 

занятия оздоровительной направленности;

эстафеты, праздники и соревнования;

самостоятельная работа,  наблюдения за физическим разви​тием и физической подготовленностью (измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств, из​мерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений), домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:

информационно-познавательные (беседы, показ, просмотр);

творческие (развивающие игры);

методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).

Эффективность реализации программы: 

способствовать поднятию уровня физического здоровья  обучающихся;

развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление;

развить физические качества;

сформировать мотивацию к занятиям физической культурой.

Общая  характеристика  

 Согласно концепции раз​вития содержания образования в области физической культуры, учебным предметом образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. 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.


В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности) и «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятель​ности).  Ориентируясь на решение задач образования обучающихся в области физической культуры, настоящая программа в своём  предметном содержании направлена: на  реализацию принципа вариативности, соблюдение дидактических правил от известного к не​известному и от простого к сложному, расширение межпредметных связей, усиление оздоровительного эффекта. 


Место  учебного  предмета  в учебном плане 


Данная рабочая программа внеурочной деятельности разработана для обучающихся 5-х  классов общеобразовательной  школы и направлена на реализацию спортивно-оздоровительного направления. Программа рассчитана  на 35  учебных часов (занятий) из расчета 1 час в неделю. В основе принципов  создания программы  лежит концепция  лич​ностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенси​фикации учебно-воспитательного процесса. Программа  раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию обучения, воспитания и развития обучающихся средствами внеурочной деятельности в соответствии с целями общей физической подготовки, которые определены стандартом.
Содержание рабочей программы
	№
	Раздел
	Количество часов

	1.
	Физическая культура и спорт
	1

	2.
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль
	1

	3.
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
	1

	4.
	 Гимнастика
	8

	5.
	Лёгкая атлетика
	9

	6.
	Лыжи
	7

	7.
	Настольный теннис
	4

	8.
	Баскетбол
	4

	
	Итого:
	35


Результаты  освоения 

Универсальные компетенции:

- умения организовывать 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, форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностные результаты:

-  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:

- 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;

- оценивать красоту телосложении, осанки и обосновывать эстетические признаки в движениях;

- выполнять технически правильно  двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой различной деятельности.

Предметные результаты:

- представлять  задания и игры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- оказывать  помощь и  поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, помогать устранять ошибки;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, помогать осуществлять их объективное судейство;

- организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью

- взаимодействовать со сверстниками согласно правилам проведения;

- выполнять двигательные действий, анализировать, находить и исправлять ошибки, 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.

Содержание программы 
Знания о физической культуре

Физическая культура и спорт. Возникновение и история физической культуры. Достижения российских спортсменов.

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Личная гигиена. Двигательный режим школьников-подростков. Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы  и физических упражнений. 

Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий. 

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  

Способы двигательной деятельности
Легкая атлетика. Бег, прыжки и метания, занимают одно из главных мест в физическом воспита​нии обучающихся, отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. Упражнения ОФП.

Гимнастика: Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание; лазание по канату. Упражнения ОФП.

Спортивные игры:
      Настольный  теннис. 

      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по упрощенным  правилам. 



Материально - техническое обеспечение
Место проведения:

Спортивная площадка;

Класс (для теоретических занятий);

Спортивный зал.

Инвентарь:

Теннисный стол, ракетки, мячик.

баскетбольные мячи;

скакалки;

малые мячи;

гимнастическая стенка;

гимнастические скамейки;

щиты с кольцами;

секундомер;

маты;

ракетки;

обручи.

Планируемые  результаты
Обучающиеся  научатся:

- рассматривать и выделять исторические этапы  развития физкультуры и спорта, характеризовать основ​ные направления и формы её организации в современном обще​стве;

- характеризовать  основы здорового образа жизни, раскрывать  взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физиче​ским развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
- выполнять упражнения по обучению двигательным действиям,   анализировать  особенности   их  выполнения,   выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- выполнять основные технические действия и приёмы спортивных игр в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивиду​ального развития основных физических качеств;

- взаимодействовать со сверстниками, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физиче​ских качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Обучающиеся  получат возможность научиться:

- определять признаки положительного влияния занятий фи​зической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем орга​низма;
- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него выполнение самостоятельных  фи​зических упражнений разной функциональной направленности;
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической куль​туры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- выполнять тестовые нормативы по общей физической подготовке;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов.

Критерии оценивания результатов 

усвоение знаний (опрос, контрольное упражнение, тестирование);

устойчивость интереса к предмету (опрос, индивидуальная беседа, коллективная рефлексия, анкетирование);

достижения (контрольные испытания, тесты, участие в соревнованиях).

физическое развитие (тестирование физической подготовленности, педагогическое наблюдение антропометрическое обследование).

Календарный учебно-тематический план

1 год обучения

	№ п/п
	Месяц/ дата 5А класс
	Тема
	Примечание

	
	план
	Факт.
	
	

	1
	5.09
	5.09
	 Физическая культура и спорт. ТБ
	Правила поведения в спортивном зале.

Правила по ТБ и ППБ.

Личная гигиена и требования к спортивной форме.

	2
	12.09
	12.09
	Гигиена, предупреждение травматизма.
	Ходьба, бег, эстафетный бег, прыжки, метание.

Личная гигиена и требования к спортивной форме

	3
	19.09
	19.09
	Правила соревнований, места занятий.
	Ведение мяча, ловля мяча, передача мяча двумя руками, броски мяча в корзину, двусторонняя игра.

	4
	26.09
	26.09
	Гимнастика. Строевые упражнения
	Кувырок назад в группировке. Стойка на лопатках. Опорные прыжки. Колонна по одному, две колонны, три колонны.

	5
	3.10
	3.10
	ОРУ без предметов
	Бег 20м с высокого старта. Челночный бег 3х10м. Прыжки в длину с места. Подтягивание. Бег 1000м

	6
	10.10
	10.10
	ОРУ с партнёром
	Упражнения с гантелями. Упражнения с набивными мячами. Парные упражнения.

Упражнения на гимнастической стенке, скамейке, лазание по канату

	7
	17.10
	17.10
	ОРУ на гимнастических снарядах
	Упражнения на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке.

	8
	24.10
	24.10
	Акробатические упражнения
	Прыжком кувырок вперёд, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат в упор присев, стойка на голове и руках

	9
	31.10
	31.10
	  Преодоление полосы препятствий
	Старт с опорой на одну руку, эстафетный бег, бег с препятствиями, спринтерский бег, прыжки в длину, высоту

	10
	7.11
	7.11
	Выполнение гимнастических упражнений
	Двойной кувырок вперёд, опорные прыжки: прыжок согнув ноги через козла, шпагат, упражнение на перекладине, вольные упражнения

	11
	14.11
	14.11
	Контрольные испытания, соревнования 
	Прыжком кувырок вперёд, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат в упор присев, стойка на голове и руках

	12
	21.11
	21.11
	Лёгкая атлетика. Мед. бег
	Старт с опорой на одну руку, эстафетный бег, бег с препятствиями, спринтерский бег, прыжки в длину, высоту

	13
	28.11
	28.11
	Бег на короткие дистанции
	3Х10, 50м, 100м.

	14
	5.12
	5.12
	Эстафетный бег
	Эстафеты с мячами. «Удочка», «Перестрелка», «Два огня», «Охотники и утки», «Лапта»

	15
	12.12
	12.12
	Кросс 500 метров
	Бег в равномерном темпе. Бег на 500 м.

	16
	19.12
	19.12
	  Кросс 1000 метров
	Бег в равномерном темпе. Бег на 1000 м.

	17
	26.12
	26.12
	Прыжки в длину с разбега
	ОРУ, поэтапное обучение.

	18
	2.01
	16.12
	Прыжки в высоту с разбега
	Упражнения с гантелями. Упражнения с набивными мячами. 



	19
	9.01
	23.01
	Метание гранаты в цель 
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 10мин. Спортивная ходьба. 

	20
	16.01
	30.01
	Контрольные испытания.
	Овладеть техникой чередова-ния ходь-бы и бега. Ходьба в среднем и быстром темпе, семенящий бег, бег на короткие дистанции, бег с высокого и низкого старта. Эстафетный бег. Тройной прыжок с места. Метание набивного мяча

	21
	23.01
	6.02
	Лыжи. Т.Б Сочетание лыжных ходов.
	  Стойка лыжника, скользящий шаг.

	22
	30.01
	
	Сочетание л. ходов
	Типичные ошибки при освоении общей схемы попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.

	23
	6.02
	
	Сочетание л. ходов
	Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах

	24
	13.02
	
	  Основные элементы тактики лыжных гонок
	Ускорение.



	25
	20.02
	
	Основные элементы тактики лыжных гонок
	   Строевые упражнения с лыжами. Повторение техники скользящего шага. 

	26
	27.02
	
	Лыжная гонка 3-5 км.
	Учет времени.

	27
	6.03
	
	Лыжная гонка 3-5 км
	Учет времени.

	28
	13.03
	
	Настольный теннис. Чередование приёмов игры по заданным квадратам
	Технические приемы без вращения мяча.

	29
	20.03
	
	Чередование и сочетание 2-3 различных приёмов игры по заданным квадратам
	Технические приемы нижним вращением
- срезка
- подрезка


	30
	27.03
	
	 Контрудары
	Обобщение знаний. Подведение итогов учебного года.

	31
	3.04
	
	Тактика парной игры
	 Выполнять упражнения самостоятельно и при помощи партнёра,


	32
	10.04
	
	Баскетбол. Правила игры
	Ведение мяча с ускорением между стоек, «восьмёркой» 

	33
	10.04
	
	 Правила игры
	Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие).

	34
	17.04
	
	Передвижение.
	Передача мяча в движении, вбрасывание мяча из за боковой линии

	35
	24.04
	
	Варианты тактики парной игры.
	 Парная игра. Обобщение знаний. Подведение итогов учебного года.

	
	                                                         ИТОГО: 35
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