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   Планируемые результаты освоения предметного курса

Программа предполагает достижение следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 
  Личностные результаты включают: 
•	усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
•	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 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: 
•	понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
•	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 предметного курса

	Знания о физической культуре
	

3
	История развития комплекса ГТО.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия).
Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений.
Физическая культура человека.
Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека Физкультминутки (паузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.

	Способы двигательной деятельности
	

3
	Организация и проведение самостоятельных занятий
Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки) Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов Физическая нагрузка и способы её дозирования.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).
Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки.
Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

	Физическое совершенствование
	

28
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки. Комплексы дыхательной гимнастики. Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Гимнастика для профилактики нарушений зрения.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации.   Гимнастика. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на бревне. Упражнения и комбинации на перекладине. Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. Спортивные игры: Баскетбол. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча. Бросок мяча двумя руками от груди. Волейбол. Прямая нижняя подача. Приём и передача мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками. Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры).

	Итого:
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Календарно-тематическое планирование курса
	№
урока
	Дата
проведения
	Разделы и темы программы
	Виды учебной деятельности
	Кол-во
часов

	
	план
	факт
	
	
	

	1
	05.09
	
	Правила безопасности на занятиях. Подвижные игры.
	Беседа
Игра
	1

	2
	12.09
	
	История развития ГТО.
	      Беседа
	1

	3
	19.09
	
	Развитие быстроты
	Практический
	1

	4
	26.09
	
	Бег на 30 м
	Практический
	1

	5
	03.10
	
	Развитие общей выносливости.
	Практический
	1

	6
	10.10
	
	Бег на 60 м
	Практический
	1

	7
	17.10
	
	Бег на 2000 м
	Практический
	1

	8
	24.10
	
	Бег 3000 м
	Практический
	1

	9
	07.11
	
	Метание мяча на дальность.
	Практический
	1

	10
	14.11
	
	Прыжки в длину с разбега.
	Практический
	1

	11
	21.11
	
	 Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	Практический
	1

	12
	28.11
	
	Развитие силовых качеств
	Практический
	1

	13
	05.12
	
	Челночный бег 3х10 м.
	Практический
	1

	14
	12.12
	
	Прыжковые упражнения
	Практический
	1

	15
	19.12
	
	Прыжок в длину с места.
	Практический
	1

	16
	26.12
	
	Строевые упражнения.
	Практический
	1

	17
	09.01
	
	Упражнения на развитие силы.
	Практический
	1

	18
	16.01
	
	Подтягивание на перекладине.
	Практический
	1

	19
	23.01
	
	Упражнения для развития силы рук.
	Практический
	1

	20
	30.01
	
	Стрельба из пневматической винтовки.
	Практический
	1

	21
	06.02
	
	Стрельба из пневматической винтовки.
	Практический
	

	22
	13.02
	
	Развитие гибкости.
	Практический
	1

	23
	20.02
	
	Наклон вперед(гибкость)
	Практический
	1

	24
	27.02
	
	Акробатические упражнения.
	Практический
	1

	25
	06.03
	
	Поднимание туловища.
	Практический
	1

	26
	13.03
	
	Бег на короткие дистанции.
	Практический
	1

	27
	20.03
	
	Бег на 30 м
	Практический
	1

	28
	03.04
	
	Бег на 60 м
	Практический
	1

	29
	10.04
	
	Бег на 2000 м
	Практический
	1

	30
	17.04
	
	Кроссовая подготовка.
	Практический
	1

	31
	24.04
	
	Техника метания.
	Практический
	1

	32
	08.05
	
	Метание на дальность
	Практический
	

	33
	15.05
	
	Прыжки в длину с разбега.
	Практический
	

	34
	[bookmark: _GoBack]22.05
	
	Спортивная игра по выбору.
	Игра
	


 





РАССМОТРЕНО                                                        СОГЛАСОВАНО                                                                          

Протокол заседания                                         Заместитель директора по УВР                                                     
методического объединения                           МБОУ Мечетинской СОШ
педагогов дополнительного образования 
МБОУ Мечетинской СОШ                               _____________Аксененко Т.Е.                                                               
          от 28.08.2024г. № 05                                                                                                            
_____________ Гурдесова Е.В.                       29.08.2024 года










6

