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1. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Универсальными компетенциями учащихся по курсу являются:
· 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, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются следующие умения:
1. активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками
1. на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
1. проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
1. проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
1. 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:
1. представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
1. оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
1. организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
1. бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
1. организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью
1. взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
1. в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
1. находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
1. выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
1. применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Теоретическая подготовка

1.	Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении лыж и лыжного спорта. Спорт в России и мире
Порядок и содержание работы секции. Значение спорта в жизни людей. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые соревнования лыжников в России и за рубежом. Популярность лыжных гонок в России.
Крупнейшие всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных спортсменов.

2.	Правила поведения и техники безопасности на занятиях.
Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Спортивный инвентарь и оборудование.

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-тренировочном занятии. Правила обращения с лыжами и лыжными палками на занятии. Транспортировка лыжного инвентаря. Правила ухода за лыжами и их хранение. Индивидуальный выбор лыжного снаряжения.
Значение лыжных мазей. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды лыжника при различных погодных условиях.

3.	Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии самоконтроля, подсчет пульса.

4.	Соревнования по лыжным гонкам, спортивным играм. Краткая характеристика техники лыжных ходов.

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках, скользящий шаг в гору, повороты при спусках с горы, отталкивание ногами, руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении техники конькового хода. Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Стойка игрока, перемещения, остановки, изменение направления движения. 

5. Правила спортивных игр. Правила проведения легкоатлетических и лыжных соревнований. 

Задачи спортивных соревнований. Их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление стартового городка, разметка дистанции. Правила поведения на соревнованиях.
Правила игры в волейбол. Правила игры в баскетбол. Правила игры в футбол. Правила наиболее распространенных подвижных игр. Правила проведения легкоатлетических и лыжных соревнований.

6. Судейство: задачи, порядок, ответственность, объективность.
Значение судейства при проведении спортивных мероприятий. Функции, выполняемые судьей в процессе проведения спортивных мероприятий. Задачи судьи по видам спорта. Основные принципы судейства.

Практическая подготовка

1.	Общая физическая подготовка

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

2.	Специальная физическая подготовка

Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Комплексы специальных упражнений, применяемые в  процессе тренировочных занятий по спортивным играм.

3.	Техническая подготовка

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. Техника ведения и передачи б/мяча. Техника приема и передач б/мяча. Обучение технике бега на разные дистанции.


	№п/п
	Название раздела
	Номера занятий

	1
	Лёгкая атлетика (кроссовая подготовка)
	14

	2
	Баскетбол
	18

	4
	Лыжные гонки
	8

	5
	Волейбол
	18

	6
	Лёгкая атлетика
	10




3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

	№п/п
	
Тема 
	часы
	примечание

	1
	ОРУ без предметов.
Бег 500- 1000м в среднем темпе.
	2
	

	2
	Развитие скоростно-силовых качеств. 
Челночный бег 4*10м.
Прыжки в длину с разбега.
Бег 500-1000м в среднем темпе.
	2
	

	3
	Техника бега, развитие прыгучести. Упр. со скакалкой.
Бег 4*60м.
Прыжки в длину с разбега.
Бег 500-1000м. В среднем темпе.
	2
	

	4
	Прыжки, беговые упражнения, развитие силы.
Эстафеты.
Прыжки в длину с разбега.
Кросс до 1000м в среднем темпе.
	2
	

	5
	Прыжки, беговые упражнения, развитие силы.
Метание мяча с разбега
Преодоление препятствий.
Подвижная игра «Пятнашки»
	3
	

	6
	Развитие силы, быстроты.
Метание мяча с разбега.
Бег 4*60м
Кросс до 1000м в среднем темпе.
	3
	

	7
	Развитие силы, упражнения на мышцы спины и живота. 
Ведение, ловля и передача мяча в парах.
Упр. с мячом.
Эстафета с мячами
	4
	

	8
	Развитие ловкости, гибкости, прыгучести. 
Ведение мяча с изменением скорости и направления.
Передача мяча в парах в движении.
Учебная игра.
	4
	

	9
	Работа на тренажёрах, гимн. стенке.
Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты.
Передача мяча и ловля мяча в парах.
Броски мяча в кольцо.
Действия защитника.
	5
	

	10
	Развитие прыгучести, силы, гибкости. 
Ведение мяча с изменением скорости, направления и высоты.
Передача, ловля мяча в парах с различными заданиями.
Действия защитника.
Учебная игра.
	5
	

	11
	Одновременный двухшажный ход.
Подъем в гору лесенкой.
Прохождение 1000м в среднем темпе.
	1
	

	12
	Одновременный двухшажный ход.
Подъем в гору лесенкой.
Спуски с горы в низкой стойке.
Торможение плугом.
Прохождение 1000м в среднем темпе.
	2
	

	13
	Одновременный одношажный ход.
Подъём в гору ёлочкой.
Торможение плугом.
Прохождение до 2000м. в среднем темпе.
	2
	

	14
	Коньковый ход
Подъём в гору скользящим шагом.
Торможение полуплугом.
Прохождение 2000-2500м в среднем темпе.
	1
	

	15
	Коньковый ход.
Прохождение 2500-3000м в среднем темпе.
Подъём в гору скользящим шагом.
Торможение полуплугом.
	2
	

	16
	Развитие быстроты, скоростно-силовых качеств. 
Нижняя прямая подача.
Приём и передача мяча с различных расстояний.
Учебная игра.
	1
	

	17
	Развитие ловкости, координации.
Нападающий удар.
Нижняя прямая подача в центр.
Взаимодействие игроков.
Учебная игра.
	4
	

	18
	Развитие ловкости, координации.
Нападающий удар.
Нижняя прямая подача.
 Приём мяча с различных положений.
Учебная игра.
	2
	

	19
	Учебная игра по волейболу.
Верхняя прямая подача.
Приём мяча с различных положений.
Передача мяча по зонам.
Упр. с мячом.
	5
	

	20
	Тактика защиты.
Командные действия.
Групповые действия игроков.
Верхняя прямая подача.
Учебная игра.
	6
	

	21
	Прыжки в длину с разбега.
Челночный бег 4*10м.
Упр. для развития выносливости и прыгучести.
	1
	

	22
	Бег 1500-2000м. В среднем темпе.
Прыжки в длину с разбега.
Метание мяча с разбега.
Упр. для развития силы, прыгучести, выносливости.
	3
	

	23
	Упр. Для развития мышц ног и плечевого пояса.
Бег 4*60м.
Прыжки в длину с разбега.
Метание мяча с разбега.
	3
	

	24
	Упр. для развития различных групп мышц.
Кросс до 2000м в среднем темпе.
Прыжки в длину с разбега.
Метание мяча с разбега
	2
	

	25
	Упр. для развития мышц ног и рук.
Четырёхборье (соревнования и учёт).
Подведение итогов, подвижные игры, задание на лето.
	1
	

	
	Всего – 68 часов
	
	




АННОТАЦИЯ
Программа «Общая физическая подготовка» составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе. При составлении плана учебно-тренировочных занятий учитывалось, что программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объему. Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях. Программа ОФП предназначена для развития силы, выносливости, ловкости и гибкости ученика. В упражнениях ОФП используется дозированная физическая нагрузка с учетом данной возрастной группы детей. Программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю). 
Главная цель программы: гармоническое развитие ребенка, совершенствование его двигательных способностей, укрепление здоровья.
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