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Пояснительная записка 
          Рабочая программа по внеурочной деятельности  «К стартам готовы» для учащихся 5 класса на 2019 – 2020 учебный год составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897.

Общая характеристика учебного курса внеурочной деятельности  

Курс внеурочной деятельности включает в себя три модуля: футбол, лыжную подготовку и плавание.
Футбол - командная игра, но на начальном этапе многолетней подготовки командные задачи вторичны. 

На первый план выходит индивидуальное обучение техническим приёмам и развитие координационных способностей юных футболистов. В футболе будущего особенно востребованными окажутся игроки, индивидуальное техническое мастерство которых позволит им эффективно играть в насыщенных соперниками зонах поля.   

Футбол – это игра со своими законами и правилами. Кроме того, в футболе действуют общие закономерности и принципы подготовки спортсменов, свойственные всем видам спорта. И поэтому тренировочный процесс должен строиться на основе этих закономерностей и принципов. Есть, например, закономерности освоения технических приёмов. Одна из них заключается в том, что в основе эффективности техники лежит хорошая внутримышечная и межмышечная координация. Такая координация развивается и совершенствуется при многократном повторении одного и того же технического приёма, вначале в стандартных, а потом и в самых разнообразных условиях. Многократное повторение технических приёмов – мы должны воспроизвести в организованных условиях футбольных школ.  Обучение техническим приёмам в футбольной школе сродни обучению грамоте в общеобразовательной школе. Прежде чем научиться писать сочинение на заданную тему, нужно вначале научиться писать буквы, затем - складывать эти буквы в слова, а потом из слов формировать предложения. И, наконец, так сочетать эти предложения, чтобы получились рассказ, сочинение. Такая же ситуация в футболе: прежде чем начать хорошо играть, нужно освоить технические приёмы, научиться соединять разные приёмы в связки и комбинации, необходимые для решения задач каждого нового эпизода. И, наконец, рассматривать игру как набор игровых эпизодов, используемых в соответствии со стратегией игры, предложенной тренером 

Лыжный спорт - один из самых массовых видов спорта, культивируемых в Российской Федерации. Наибольшей популярностью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуются лыжные гонки на различные дистанции. В большинстве районов нашей страны, где зима продолжительная и снежная, занятия лыжами - один из самых доступных и массовых видов физической культуры. Физическая нагрузка при занятиях на лыжах очень легко дозируется как по объёму, так и по интенсивности. Это позволяет рекомендовать лыжи как средство физического воспитания для детей любого возраста.

Выполнение умеренной мышечной работы с вовлечением в движение всех основных групп мышц в условиях пониженных температур, на чистом морозном воздухе заметно повышает сопротивляемость организма к самым различным заболеваниям и положительно сказывается на состоянии здоровья.
Занятие лыжным спортом - одно из самых гармоничных и эффективных средств развития организма человека. Доступность лыжного спорта делает его очень популярным среди школьников и молодёжи. 
Плавание как учебный предмет представляет собой область знаний, взаимодействие организма с водой — средой, в которой организуются его двигательные действия.
Целью дисциплины является формирование у учащихся знаний, умений и навыков, необходимых для плавания.  Плавание базируется на физической культуре и спорте.
учащиеся должны знать:
-        основные характеристики движений пловца;
-        технику безопасности на занятиях по плаванию;
-        особенности использования плавания как оздоровительного средства;
-        технику оказания помощи на воде.
Ни один вид спорта не имеет такого гигиенического и оздоровительного значения, как плавание. Занятия в воде закаливают организм человека, помогают бороться с простудными заболеваниями. Регулируют деятельность сердца, дыхательной и нервной систем, активизируют обменные процессы. Улучшают выделительную функцию, способствуют гармоническому развитию.
Многие врачи считают, что плавание является эффективным средством лечения различных заболеваний.
Плавание оказывает на организм человека всестороннее глубокое влияние. Сама водная среда и создаваемое ею физическое, механическое, биологическое и температурное воздействие являются причиной множества благоприятных реакций организма, стимулирующих функциональное развитие всех систем.
Тело плывущего человека находится в горизонтальном положении, а это благотворно сказывается на работе сердечно-сосудистой системы. Одновременно с этим значительно снижаются силы земного притяжения, что облегчает нагрузку на мышечную систему и оказывает благотворное влияние на организм человека.
Обучение плаванию связано с необходимостью преодолеть боязнь воды и неуверенность в своих силах. 
Занятия плаванием — лучшая тренировка для дыхательной системы. 
Способы плавания могут использоваться самые разнообразные — спортивные и самобытные. Плавание рекомендуется людям всех возрастов, Оздоровительное плавание используется в системе физического воспитания человека на протяжении всей его жизни. Многие оздоровительные центры и лагеря расположены именно на морских побережьях и водоемах.
Игровое плавание — использование всевозможных подвижных игр в условиях водной среды. Игры вызывают большие эмоции, повышают активность, способствуют появлению инициативы, развивают координацию. Разнообразные игры и развлечения широко применяются в оздоровительных лагерях, при организации водных праздников. Одна из таких игр — водное поло — стала олимпийским видом спорта.
Фигурное (художественное, синхронное) плавание — совокупность различных комплексов движений, включающих элементы хореографии, акробатические и гимнастические комбинации. 
Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы

Изучение предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования направлено на достижение следующей цели: 

· формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:
· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

· воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Рабочая программа в соответствии с планом внеурочной деятельности (в соответствии с ФГОС ООО) на 2019 - 2020 учебный год рассчитана на 34 учебных часа (1 час в неделю, 34 учебные недели). 

Информация о внесенных изменениях в авторскую программу. Перераспределение программного материала:

	Классы ГБОУ гимназии №330 
	 6 
	7 
	8

	Программный материал общеобразовательных учреждений 
	6классс
	7класс
	8классс


Курс физической культуры 6 класса общеобразовательных учреждений предполагает изучение трех модулей. Первый посвящен мини-футболу, второй лыжной подготовке, третий плаванию.
Используемый учебник

Формы контроля (безоценочного): теоретические и практические занятия.  

Используются: 

-
опросы, экспресс-опросы (используются для оперативной проверки уровня готовности к восприятию нового материала); 

-
практическая работа, выполнение самостоятельных заданий без вмешательства учителя); 

-
соревнования.

-
игры.

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

Личностные результаты 

· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

· формирование уважительного отношения к культуре других 

народов; 

· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

· развитие этических чувств, доброжелательно и эмоциональнонравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; ( 
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Предметные результаты 
· формирование первоначальных представлений о значении минифутбола и лыжной подготовки для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о его позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

Метапредметные результаты Познавательные: 
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

Регулятивные: 
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного курса 

Коммуникативные: 
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества; 

	Тема урока
	№
	Тип урока
	     Элементы содержания
	Требования к       уровню

подготовки         обучающихся
	Вид контроля
	д\з
	Дата проведения



	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	         1
	2
	        3
	                         4
	                       5
	     6
	   7
	  8
	      9

	I четверть

	Теоретическая подготовка
	1


	комбинированный
	Т/Б на спортивных играх. 
Организационный момент. 
Вводный инструктаж по охране труда. 
	Развивать физические качества. Знать правила поведения. Знать правила игры. 
	
	
	
	

	Теоретическая подготовка
	2
	комбинированный
	Основные правила игры в футбол . Игра. 
	
	
	
	
	

	Физическая подготовка Ведение мяча и жонглирование

	3
	комбинированный
	Техника передвижения игрока. Удар по мячу внутренней стороной стопы. Игра.
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	4
	комбинированный
	Техника передвижения игрока. Удар по мячу внутренней стороной стопы
	Уметь выполнять технические приёмы
	
	
	
	

	
	5
	комбинированный
	Остановка катящегося мяча подошвой, остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы 
	Уметь выполнять технические приёмы Выполнять удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы 
	
	
	
	

	
	6
	комбинированный
	Ведение мяча. Жонглирование мяча.  Игра.
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	7
	комбинированный
	Удар по катящемуся мячу внешней частью подъема  Игра.
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	8
	комбинированный
	Обводка стоек. Удар по мячу носком 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	
	
	
	Итого I четверть
	
	
	8час
	

	II четверть

	
	1/9
	комбинированный
	Вводный инструктаж по охране труда. Жонглирование мяча ногами. 
	Развивать внимание, координацию движений и пространственное ориентирование. 
	
	
	
	

	
	2/10
	комбинированный
	Ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью с пассивным сопротивлением защитника 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	3/11
	комбинированный
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 
	Уметь выполнять технические приёмы. 
	
	
	
	

	
	4/12
	комбинированный
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы 
	Уметь выполнять технические приёмы. Выполнять удары по неподвижному мячу внутренней стороной стопы 
	
	
	
	

	
	5/13
	комбинированный
	Удар по летящему мячу средней частью подъема 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	6/14
	комбинированный
	Удар внутренней частью стопы 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	7/15
	комбинированный
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	8/16
	комбинированный
	Ведение мяча с активным сопротивлением защитника 
	Уметь выполнять технические приёмы 
	
	
	
	

	
	
	
	
	Итого II четверть
	
	
	8/16 час
	

	III четверть

	
	1/17
	Изучение нового материала
	Правила ТБ.

Учить бесшажному одновременному ходу;

повторение попеременного и одновременного 

двухшажного хода;

прохождение дистанции. Подготовка к соревнованиям

История развития лыжного спорта в России
	Знать: технику бесшажного одновременного хода и попеременного и одновременного 

двухшажного хода
Уметь: выполнять лыжные шаги и проходить дистанцию
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	2/18
	Изучение нового материала
	Учить одновременному двухшажному ходу;

закрепление техники работы рук в одновременном двухшажном ходе;

попеременный двухшажный ход на оценку; прохождение дистанции. Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику бесшажного одновременного хода и попеременного и одновременного двухшажного хода; технику работы рук

Уметь: выполнять лыжные шаги и проходить дистанцию
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	3/19
	Комплексный
	Техника одновременного двухшажного хода на оценку;

совершенствование техники бесшажного одновременного хода во время прохождения дистанции; Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику бесшажного одновременного хода и попеременного и одновременного двухшажного хода; технику работы рук.

Уметь: выполнять лыжные шаги и проходить дистанцию
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	4/20
	Комплексный
	Техника одновременного бесшажного хода на оценку; прохождение дистанции 1 км. Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику бесшажного одновременного хода и попеременного и одновременного двухшажного хода; технику работы рук.

Уметь: выполнять лыжные шаги и проходить дистанцию
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	5/21
	Изучение нового материала
	Повторение техники спуска;

учить подъему «елочкой»;

прохождение дистанции до 2-х км. Подготовка к соревнованиям.
	Знать: технику спуска и 

подъема «елочкой»;

Уметь: выполнять лыжные шаги, спуски и подъемы, проходить дистанцию
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	6/22
	Изучение нового материала
	Повторение техники спуска;

учить подъему «елочкой»;

Прохождение дистанции до 2-х км.
	Знать: технику спуска и 

подъема «елочкой»;

Уметь: выполнять лыжные шаги, спуски и подъемы, проходить дистанцию.
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	7/23
	Комплексный
	Совершенствование технику подъема и спуска;

торможение «плугом»;

прохождение дистанции. Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику подъема и спуска, торможения «плугом»

Уметь: выполнять лыжные шаги, спуски и подъемы, торможение;

проходить дистанцию.
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	8/24
	Изучение нового материала
	Техника подъема «елочкой» на оценку;

закрепление техники торможения «плугом».

Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику подъема и спуска, торможения «плугом»

Уметь: выполнять лыжные шаги, спуски и подъемы, торможение;
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	9/25
	Комплексный
	Совершенствование техники торможения «плугом», техники пройденных лыжных шагов и спусков Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику подъема и спуска, торможения «плугом»

Уметь: выполнять лыжные шаги, спуски и подъемы, торможение.
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	10/26
	Комплексный
	 Техника торможения «плугом» на оценку;

прохождение дистанции со средней скоростью  Подготовка к соревнованиям
	Знать: технику торможения «плугом»
Уметь: проходить дистанцию.
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	
	
	Итого III четверть
	
	
	10/26
	

	IV четверть

	
	1/27
	
	Плавание. Вводный инструктаж по охране труда.  Подготовка к соревнованиям по плаванию кролем на груди. 50м.
	Развивать внимание, координацию движений и пространственное ориентирование. 
	текущий
	Ком.№3
	
	

	
	2/28
	
	Обучение входа в воду со старта.
	Выполнять правильные действия при входе в воду. 
	
	
	
	

	
	3/29
	
	Совершенствование входа в воду со старта.
	Выполнять правильные действия при входе в воду. 
	
	
	
	

	
	4/30
	
	Отработка работы руками и ногами при кроле на груди 
	Уметь выполнять технические приёмы  кроля на груди
	
	
	
	

	
	5/31
	
	Совершенствование работы руками и ногами при кроле на груди 
	Уметь выполнять технические приёмы  кроля на груди
	
	
	
	

	
	6/32
	
	Совершенствование пройденного материала.
	Выполнять технические приёмы  кроля на груди
	
	
	
	

	
	7/33
	
	Плавание на время.
	Выполнять технические приёмы. 


	
	
	
	

	
	8/34
	
	Плавание на время.
	Выполнять технические приёмы. 


	
	
	
	

	
	
	
	
	Итого VI 
	
	
	8/34
	

	
	
	
	
	Итого год
	
	
	34
	


