Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение -

средняя общеобразовательная школа с. Вязовка

Екатериновского района Саратовской области

	Рассмотрено:
	Согласовано:
	Утверждаю:

	Руководитель ШМО:
	Заместитель директора по УВР
	Директор школы:

	«____»______________2014г
	«____»______________2014г
	Приказ №___ «___»___________2014г.

	(Фадеева Т.А.)
	(Барданова Е.Ф.)
	(Щербакова Н.А.)

	
	
	


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 10-11 КЛАССОВ

«общая физическая подготовка»
МАТЮШКИНА МАКСИМА АЛЕКСАНДРОВИЧА

2016 – 2017 учебный год
Пояснительная записка

Основными целями физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Основные задачи физического воспитания учащихся  направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;
· на обучение основам базовых видов двигательных действий;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям, любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
I. Планируемые предметные результаты освоения программы
Программа обеспечивает достижение учениками следующих личностных, метапредметных и предметных результатов:
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· Формирование чувства гордости за свою Родину, российский  спорт.
· Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов.
· Овладение навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире.
· Принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.
· Развитие самостоятельности и личностной ответственности за свои поступки  на основе представлений о нравственных нормах,  культуры поведения в обществе.
· Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.
· Развитие эстетических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости.  
· Развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в различных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выход из спорных спортивных ситуаций.
· Формирование установки на  безопасный, здоровый образ жизни, мотивации к физическому развитию и труду, к работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям.
· Активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания.
 
 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 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;
· знать правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· 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.
· определять общие цели и пути ее достижения; умения договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
· работать в материальной и информационной среде в соответствии с содержанием учебного предмета  «Физическая культура».
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения:
· 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;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
· 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.
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры.
Ожидаемые результаты.
   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны:

- повысить уровень своей физической подготовленности; 

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

- у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.

Знать и иметь представление:
· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

· о способах и особенностях движений, передвижений;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

· о причинах травматизма и правилах предупреждения.

Уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП
II. Содержание программы
Физкультурно-оздоровительная деятельность..  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.  

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью. 
Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

 Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление). 
Способы спортивно-оздоровительной деятельности 

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

Календарно-тематическое планирование

по   внеурочной деятельности 

Класс   10-11 

Учитель  Матюшкин Максим Александрович

Количество часов
Всего   33   часов; в неделю   1   час

Плановых контрольных уроков    , зачетов    ч, тестов__ч.;
Административных контрольных уроков    ч.
	№ 

п/п
	Темы урока.
	Количество часов
	Дата

	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5

	
	Минифутбол (футзал)
	5
	
	

	1
	Техника безопасности на занятиях секции ОФП. 
	1
	
	

	2
	Гигиенические требования к занятиям физкультурой. Удар по неподвижному мячу.
	1
	
	

	3
	 Предупреждение травм. Удар по мячу с подачи.  ЗОЖ - закаливание, его значение. Удар по мячу на точность.
	1
	
	

	4
	Самоконтроль при физических занятиях. Ведение мяча - обводка стоек. Режим дня, его значение. Жонглирование мячом.
	1
	
	

	5
	 Передача мяча в парах по всему полю в движении. Бросок мяча рукой на дальность.
	1
	
	

	
	Баскетбол (стритбол)
	8
	
	

	6
	Предупреждение спорт, травм на занятиях. Техника передвижения (стойка баскетболиста). Бросок мяча с места.
	1
	
	

	7
	Техника передвижения. Ведения мяча с заданием. Применение различных стоек и передвижение в зависимости  от действий.
	1
	
	

	8
	Техника передвижения (ходьба, бег). Передача мяча в движении.
	1
	
	

	9
	Техника передвижения (остановки). Бросок со штрафной линии,
	1
	
	

	10
	Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Техника владения мячом (ловля 1мяча двумя руками на уровне груди). ведение мяча с броском.
	1
	
	

	11
	Предупреждение спорт, травм на занятиях. Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками). Передача мяча с последующим броском.
	1
	
	

	12
	Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками высокого мяча). Бросок со штрафной линии. 
	1
	
	

	13
	Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 2 на 2 на одно кольцо.
	1
	
	

	
	Лыжная подготовка
	9
	
	

	14
	Гигиена лыжника 2-х шажный переменный ход. 
	1
	
	

	15
	Характеристика лыжного инвентаря 2-х шажный переменный ход без палок.
	1
	
	

	16
	Смазка лыж 2-х шажный одновременный ход. Спуск в низкой стойке.
	1
	
	

	17
	Выбор палок и лыж. Одновременный одношажныйход. Подъем (лесенкой).
	1
	
	

	18
	Подготовка пластиковых лыж. Одновременный одношажный ход. Подъем (полуелочкой).
	1
	
	

	19
	Растирание мази. 2-х шажный ход. Спуск в низкой стойке.
	1
	
	

	20
	Охлаждение лыж. 2-х шажный одновременный ход. 
	1
	
	

	21
	Внесение коррективов . 2-х шажный одновременный ход.
	1
	
	

	22
	Правила соревнований. Игры на снегу. Эстафеты.
	1
	
	

	
	Баскетбол (стритбол)
	11
	
	

	23
	Личная система защиты. Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Передача и ловля мяча в парах.
	1
	
	

	24
	Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Передача мяча в движении. Правила соревнований.
	1
	
	

	25
	Тактика нападения (индивидуальные действия: выход на свободное место с целью атаки противника и получение мяча). Передача мяча в тройках.
	1
	
	

	26
	Права и обязанности игроков. Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков-передач мяч - выходи. Стойка со ступнями на одной линии. Бросок с места в прыжке. 
	1
	
	

	27
	Упрощенные правила игры. Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков - передача мяча -выход.   Стойка со ступнями на одной линии. Ведение мяча с заданием.  
	1
	
	

	28
	Основы судейской технологии. Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков-передача мяча - выход. Стойка со ступнями на одной линии. Бросок мяча со штрафной линии.
	1
	
	

	29
	Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков-передача мяча-выход. Стойка со ступнями на одной линии. Бросок мяча с 2-х шагов.
	1
	
	

	30
	Упрощенные правила игры. Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков-передача мяча- выход. Стойка со ступнями на одной линии. Ведение мяча в парах. Игра 3 на 3
	1
	
	

	31
	Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Тактика защиты (индивидуальные действия-выбор места по отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча из-под кольца.
	1
	
	

	32
	Упрощенные правила игры. Групповые действия в тактике защиты: взаимодействия двух игроков (подстраховка).
	1
	
	

	33
	Упрощенные правила игры. Учебная игра..
	1
	
	

	
	 Всего часов
	33
	
	


