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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

внеурочной деятельности
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основного общего  образования

для  9 «г»  класса
Учитель: Жолобова Светлана Сергеевна
Планируемые результаты освоения учебного предмета.

Личностные результаты включают 

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

·  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики.

Метапредметные результаты включают 

· . умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· . умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

· . умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

· . умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения.

Предметные результаты включают 

· . овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· . приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· . расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

· . формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
Содержание учебного предмета
	Раздел учебной программы           
	Содержательные линии

	Основы знаний 4 часа

	Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия).

Физическое развитие человека. Характеристи​ка его основных показа​телей. Осанка как показатель физического развития че​ловека. Характеристика основных средств фор​мирования правильной осанки и профилактики её нарушений.

Физическая культура человека.

Режим дня, его основ​ное содержание и прави​ла планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспо​собность человека Физкультминутки (паузы), их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности Закаливание организ​ма. Правила безопасно​сти и гигиенические тре​бования во время закали​вающих процедур.

	Обязательные виды тестирования и по выбору 12  часов

	Бег 60м. Бег 1000м.
Прыжки в длину   разбега способом согнув ноги
Метание мяча на дальность одной рукой от плеча
Сгибание и разгибание туловища

Наклон вперед из положения стая и сидя

Подтягивание из виса, отжимание из упора лежа

	Туризм 4 часа

	Основы знаний
Полоса препятствий

Туристический поход

	Физкультурно – оздоровительная деятельность 8  часов
	Спортивные игры
Русские народные игры

Дартс, теннис, бадминтон, шахматы.

	Музыкально-ритмическое воспитание. 6 часов

	Ритмическая гимнастика

Русские народные танцы

Акробатические элементы. 

Гимнастические пирамиды.

Художественная гимнастика

	Всего:  34 часов
	


Тематическое планирование
	№
	Дата по плану


	Разделы

Темы занятий
	К-во часов
	Диагностика

	1
	04.09
	Основы знаний. «ГТО в  школе»
	1
	Бег  на  короткие  дистанции

	2
	11.09.
	Длительный бег в равномерном среднем темпе.  Самоконтроль при беге.
	1
	Бег 1000м. в равномерном среднем темпе без учета времени

	3.
	18.09.
	С. Бег 60м. с  максимальной  скоростью. Низкий и высокий старт.
	1
	Бег 60м. с максимальной скоростью.

	4
	25.09.
	Встречная эстафета 60м.
	1
	Встречная эстафета 60м.

	5
	02.10.
	Бег 1000м. бег  с максимальной  скоростью с контролем  времени.
	1
	Бег 1000м. с максимальной скоростью.

	6
	09.10.
	Прыжки в длину  с разбега на дальность полета «Согнув ноги»
	1
	Прыжки в длину с разбега «согнув ноги»

	7


	16.10.
	Метание мяча на дальность одной рукой от плеча с разбега с  учетом результата.
	1
	Метание малого мяча на дальность полета одной рукой от плеча

	8
	23.10.
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Самоконтроль.
	1
	Прыжки в длину с разбега «согнув ноги»

	9


	06.11.
	Основы знаний. Нормы  комплекса ГТО.
	1
	Тестирование знаний основ правильной техники физических контрольных упражнений спортивного многоборья

	10
	13.11.
	Общая  физическая  подготовка: наклон из положения стоя, поднимание туловища, прыжок  в длину  с места. 
	1
	Тестирование видов ГТО

	11


	20.11.
	Гимнастическая  полоса препятствий в спортивном зале. 
	1
	Лазание  и перелазания по гимнастической  стенке и скамейке.

	12
	27.11.
	Длительный бег с  не большими препятствиями в спортивном зале.
	1
	Бег с препятствиями.

	13
	04.12.
	Сгибание  и разгибание  туловища
	1
	Прыжки через длинную скакалку.

	14
	11.12.
	Туризм: полоса препятствий.
	1
	Гимнастическая полоса препятствий.

	15
	18.12.
	Спортивное многоборье
	1
	Прыжки в длину с места.

	16
	25.12.
	Музыкально-ритмическое воспитание
	1
	Акробатические пирамиды

	17


	15.01.
	Метание  мяча в цель и на  дальность полета.
	1
	Метание в цель и на  дальность малого мяча.

	18
	22.01.
	Фестиваль ГТО.
	1
	Основы знаний.

	19
	29.01.
	Бег с  максимальной  скоростью 3*10м.
	1
	Челночный бег. 

	20
	05.02.
	ГТО тестирование
	1
	Челночный бег. 

	21
	12.02.
	Спортивное  многоборье.
	1
	Основы знаний.

	22
	19.02.
	Основы  знаний: правила спортивного благополучия на фестивале ГТО.
	1
	Презентация. 

	23
	26.02.
	Самотестирование основных видов ГТО.
	1
	Тестирование ГТО в домашних условиях.

	24
	05.03.
	Кроссовая  подготовка. Самоконтроль. Пульсометрия. 
	
	Презентация. 

	25


	12.03
	Туристическая  полоса препятствий. Соревнования.
	1
	Полоса  препятствий в  спортивном зале. 

	26
	19.03.
	Силовая  подготовка: самоконтроль и  самоанализ. 
	1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине и из виса лежа.

	27


	19.04.
	Длительный бег  5-15 мин. в равномерном среднем темпе. Самоконтроль при беге
	1
	Бег 1000м. и 2000м. для сильных учеников.

	28
	02.04.
	Спортивное многоборье: контроль физических качеств.
	1
	Отжимание из упора лежа, сгибание и разгибание туловища .

	29
	09.04.
	Кроссовая подготовка.  Спортивное многоборье а.
	
	Бег от 5 до 15 минут  в равномерном среднем темпе.

	30
	16.04.
	Спортивные игры: эстафеты с ведением и передачей мяча.
	1
	Эстафеты с элементами спортивных игр.

	31
	23.04. 
	Спринтерский бег с высокого старта. 60м. с низкого старта.
	1
	Бег 60 м. с низкого старта.

	32.
	07.05.
	Спортивные соревнования на параллели. 
	1
	ГТО тестирование. 

	33
	14.05.
	Туристический фестиваль
	1
	Квест

	34
	21.05.
	Фестиваль ГТО 
	1
	Многоборье ГТО
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