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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
 «Физкультура для тебя»
для 11 класса 









с.Заледеево – 2024г.



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа внеурочной деятельности составлена с учетом:
1. Федерального закона от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»
2. Основной образовательной программы НОО,ООО,СОО «Заледеевская средняя общеобразовательная школа» от от31.08.2023 №01-04-215
3. Положения о рабочей программе внеурочной деятельности от 18.10.2017 г. №- 01-04-178
4. Положения об организации внеурочной деятельности №01-04-153 0т 06.06.2023г.
5. Положения об организации и осуществлении образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам. От 01.09.2021 №01-04-169/2
6. СанПин  2.4.2.28.21-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»
7. Федеральным государственным образовательным стандартом (ФГОС) основного общего образования
Форма обучения – групповая, индивидуальная.
Форма промежуточной аттестации – зачет или сдача норм ГТО

     Одной из приоритетных задач современного общества специалисты всегда называли и называют задачу воспитания здорового человека, стремящегося быть успешным в жизни, способного защитить себя и своих близких в любой жизненной ситуации. В последнее время этот вопрос все чаще встает на повестке дня, особенно это касается молодого поколения. 
 	В связи с этим, Министерство спорта России подписало приказ №575 от 08 июля 2014 г. о государственных требованиях к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Возрождение комплекса ГТО в образовательных организациях является актуальным и принципиальным. Целью вводимого комплекса является дальнейшее повышение уровня физического воспитания и готовности людей, в первую очередь молодого поколения к труду и обороне. Именно так закладывался ранее, и будет закладываться сейчас фундамент для будущих достижений страны в спорте и обороне. Будучи уникальной программой
физкультурной подготовки, комплекс ГТО должен статьи основополагающим в единой системе патриотического воспитания молодежи.
Внедрение  ВФСК «ГТО» в  общеобразовательных организациях является очень своевременным и актуальным. Данный комплекс предусматривает выполнение установленных нормативов, а также участие в физкультурно-спортивных мероприятиях. Возрождение комплекса призвано способствовать повышению уровня физического воспитания, формированию здорового образа жизни, готовности к труду и обороне у подрастающего поколения.
Рабочая программа внеурочной деятельности  призвана оказать помощь в подготовке учащихся к выполнению норм ВФСК «ГТО», положительно мотивировать к увеличению двигательной активности через участие в предлагаемых внеурочных занятиях. Подготовка и непосредственно выполнение тестов ГТО позволит более качественно
проводить мониторинг состояния здоровья учащихся, отслеживать динамику изменения здоровья (учитывать их спортивный прогресс или регресс), понимать его причины. Регулярные занятия физическими упражнениями и вовлечение подростков в осознанное ведение здорового образа жизни будут фундаментом, для укрепления здоровья населения России.
Внеурочная деятельность, осуществляемая  в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта основного общего и среднего образования по спортивно-оздоровительному направлению развития личности.
 	Целью  занятий является  использование спорта и физкультуры для
укрепления здоровья, воспитания гражданственности и патриотизма, гармоничного и всестороннего развития, улучшения качества жизни населения России. 
Достижение цели осуществляется в ходе решения следующих задач:
1)  Повышение  уровня физической подготовленности учащихся.
2)  Формирование у учащихся осознанных потребностей в
систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом
самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни.
3)  Овладение системой знаний о физическом совершенствовании
человека.
4)  Повышение информированности учащихся о способах,
средствах, формах организации самостоятельных занятий.
5)  обеспечение учащихся необходимой достоверной информацией о
содержании ВФСК «ГТО» и его истории в нашей стране.

Общее число часов для изучения курса внеурочной деятельности 
в 11классе – 34 часа (1 час в неделю).

Рабочая программа воспитания МКОУ Заледеевская СОШ реализуется в том числе и через использование воспитательного потенциала внеурочной деятельности.  Эта работа осуществляется в следующих формах:  
· побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками (обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 
· привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках предметов, явлений, событий через:  
· демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности; 
· обращение внимания на нравственные аспекты научных открытий, которые изучаются в данный момент на уроке; на ярких деятелей культуры, ученых, политиков, связанных с изучаемыми в данный момент темами, на тот вклад, который они внесли в развитие нашей страны и мира, на достойные подражания примеры их жизни, на мотивы их поступков; 
· использование на уроках информации, затрагивающей важные социальные, нравственные, этические вопросы;  
· использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета для формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и социокультурных ценностей через подбор соответствующих текстов для чтения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  
· инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам; 
· включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 
· применение на уроке интерактивных форм работы, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; 
· применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими обучающимися; 
· выбор и использование на уроках методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания; 
· инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в форме включения в урок различных исследовательских заданий, что дает возможность обучающимся приобрести навыки самостоятельного решения теоретической проблемы, генерирования и оформления собственных гипотез, уважительного отношения к чужим идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания своей точки зрения; 
· установление уважительных, доверительных, неформальных отношений между учителем и учениками, создание на уроках эмоционально-комфортной среды.

Содержание курса «Физкультура для тебя»

Основы знаний
История создания «ГТО». Ступени современного ГТО. Этапы развития комплекса ГТО. Зимние виды спорта олимпийских игр. Физическая подготовка. Требования техники безопасности на занятиях внеурочной деятельностью. Первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Подготовка к занятиям физической культурой
(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики.
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

Физическое совершенствование
Легкая атлетика: бег с ускорением от 30 до 40 м; техника высокого старта,
стартового разгона, финиширования; бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на результат 60м. Бег на длинные дистанции (1500 м). Прыжки в длину с разбега; прыжки в длину с места; прыжки через небольшие препятствия; специальные прыжковые упражнения. Прыжки избранным способом с индивидуальным подбором разбега.
Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; метание малого мяча на
дальность в коридор 5-6 м.
Гимнастика: акробатические упражнения. Перекаты и кувырки вперед; кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырки назад в группировке. Прыжки через скакалку.
Лыжная подготовка:  передвижение скользящим шагом (без палок). Попеременный двухшажный ход; Одновременный одношажный  и безшажный ход; одновременный двухшажный ход;
бег на лыжах на отрезках 300-500м с соревновательной скоростью в режиме повторного способа выполнения. Подъемы и спуски с небольшого склона. 
Спортивные игры (на развитие скорости, быстроты и ловкости.)
Упражнения для развития гибкости: наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперед в положении сидя. (Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны вперед, притягивая туловище к ногам с помощью рук.
Наклоны вперед из положения сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка).
Упражнения для развития силы: сгибания и разгибания рук в упоре лежа,
подтягивания на высокой перекладине (мальчики) и низкой перекладине (девочки), поднимание туловища в положении лежа за 30 секунд.
Спортивные мероприятия
Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками
двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической подготовленности учащихся для сдачи нормативов ГТО.
Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностные результаты отражаются в готовности учащихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе подготовки к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения
индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностными результатами, формируемыми при реализации ВФСК«ГТО»,
являются:
– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
– проявлять положительные качества личности и управлять своими
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении
поставленных целей;
– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы, воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
– формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
– усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного
поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.	
Метапредметные результаты отражаются в умении самостоятельно определять цели и задачи своей деятельности и подготовки к выполнению нормативов, планировать пути достижения целей, соотносить свои действия с планируемыми результатами, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности, работать индивидуально и в группе, разрешать конфликты. В соответствии с ФГОС ООО, СОО метапредметные результаты включают в себя универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные.
Регулятивные УУД:
– умение самостоятельно определять цели своей деятельности, ставить и
формулировать новые задачи во внеурочной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
– 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 поставленной задачи,
собственные возможности ее решения;
– владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора во внеурочной деятельности.
Познавательные УУД:
– умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели
и схемы для решения поставленных задач;
– формирование и развитие экологического мышления, умение применять
его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.
Коммуникативные УУД:
– умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с педагогом и сверстниками;
– умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и
разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;
– умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
– умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с
задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности;
– формирование и развитие компетентности в области использования
Информационно - коммуникационных технологий (ИКТ).

Предметные результаты: умение различать, понимать системы и структуры проведения соревнований и массовых мероприятий, спортивные дисциплины среди различных возрастных групп и категорий участников;
умение	планировать,	организовывать	и	проводить самостоятельные занятия с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, подбора упражнений для развития основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий;
умение применять способы самоконтроля в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности, средства восстановления после физической нагрузки, способы индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния;
умение	планировать,	организовывать	и	проводить самостоятельные занятия с учетом применения способов самостоятельного освоения двигательных действий, подбора упражнений для развития специальных физических качеств;
понимание роли занятий ОФП как средства укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей основных систем организма и развития физических качеств;
способность характеризовать влияние занятий ОФП на физическую, психическую, интеллектуальную и социальную деятельность человека;
умение характеризовать и демонстрировать средства общей и специальной физической подготовки, применять их в образовательной и тренировочной деятельности;
проведение тестирования уровня общей подготовке, характеристика основных показателей развития физических качеств и состояния здоровья;
соблюдение правил безопасного, правомерного поведения во время соревнований различного уровня;
знание и соблюдение требований к местам проведения занятий, способность применять знания в самостоятельном выборе спортивного инвентаря (технические требования к инвентарю и оборудованию), мест для самостоятельных занятий в досуговой деятельности;
знание причин возникновения травм и умение оказывать первую помощь при травмах и повреждениях;
знание и соблюдение гигиенических основ образовательной, тренировочной и досуговой двигательной деятельности, основ организации здорового образа жизни;
владение и применение способов самоконтроля в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности, средств восстановления после физической нагрузки, способов индивидуального регулирования физической нагрузки с учетом уровня физического развития и функционального состояния.




Календарно-тематическое планирование
11 класс (1 час в неделю)
	№ п/п
	Название разделов и тем программы
	Количество часов
	Дата изучения

	
	
	всего
	Контрольные работы
	Практические работы
	

	1
	История создания ГТО. Ступени современного
ГТО.
	1
	
	
	4.09

	2
	Развитие двигательных качеств
	1
	
	
	11.09

	3
	Бег 60 метров. Бег с ускорением
	1
	
	
	18.09

	4
	Низкий старт 5-10м
	1
	
	
	25.09

	5
	Подтягивание из виса
на высокой перекладине
	1
	
	
	2.10

	6
	Метание мяча 150гр.
на дальность
	1
	
	
	9.10

	7
	Тестирование норм ГТО
	1
	
	
	16.10

	8
	Подвижные  игры на развитие быстроты
	1
	
	
	23.10

	9
	Подвижные  игры на развитие ловкости
	1
	
	
	6.11

	10
	Акробатические
упражнения
	1
	
	
	13.11

	11
	Различные виды кувырков
	1
	
	
	20.11

	12
	Стойка на голове и руках 
	1
	
	
	27.11

	13
	Перекат назад в стойку на руках
	1
	
	
	4.12

	14
	Наклон вперёд из положения стоя
	1
	
	
	11.12

	15
	Акробатическая комбинация
	1
	
	
	18.12

	16
	Развитие гибкости
	1
	
	
	25.12

	17
	Техника выполнения поднимания: туловища из
положения, лежа на спине.
	1
	
	
	15.01

	18
	Правила выполнения
упражнения:  сгибание и
разгибание рук в упоре лежа.
	1
	
	
	22.01

	19
	Правила выполнения
упражнения:  наклон  вперед из положения стоя.
	1
	
	
	29.01

	20
	Правила выполнения
упражнения:  прыжок в длину с места.
	1
	
	
	5.02

	21
	Развитие силовых способностей
	1
	
	
	12.02

	22
	Передвижение на лыжах скользящим шагом
	1
	
	
	19.02

	23
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	
	26.02

	24
	Одновременный одношажный и
безшажный ход.
	1
	
	
	5.03

	25
	Подъемы и спуски с
небольшого склона.
	1
	
	
	12.03

	26
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	
	19.03

	27
	Прыжки в длину с
разбега.
	1
	
	
	2.04

	28
	Прыжки через препятствия
	1
	
	
	9.04

	29
	Специальные прыжковые упражнения
	1
	
	
	16.04

	30
	Сочетание беговых упражнений и прыжковых
	1
	
	
	23.04

	31
	Подвижные игры на развитие выносливости
	1
	
	
	30.04

	32
	Развитие прыгучести по средствам упражнений
	1
	
	
	7.05

	33
	Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	14.05

	34
	Спортивный праздник «Фестиваль ГТО». Итоговое занятие
	1
	
	
	21.05
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