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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Программа по внеурочной деятельности «СПРИНТ» составлена в соответствии с требованиями ФГОС НОО, разработана на основе методических рекомендаций внеурочной деятельности «Легкая атлетика» под редакцией Г.А. Колодницкого, В.С. Кузнецова, М.В. Маслова (Просвещение, 2011год), на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, кандидат педагогических наук А. А. Зданевич (М.: Просвещение, 2012. Допущено Министерством образования и науки РФ), модифицирована с учетом собственных возможностей и опыта. Легкая атлетика, один из основных и наиболее массовых видов спорта, не зря называют "королевой спорта". По количеству разыгрываемых комплектов медалей, представительству стран-участниц всех континентов и числу зрителей, наблюдающих за соревнованиями на стотысячных стадионах, она не имеет себе равных. Образовательная программа «СПРИНТ» имеет спортивно - оздоровительную направленность, подготовлена с учетом базовых требований и учебных программ для занятий во внеурочное время. Легкая атлетика имеет большое прикладное значение, ведь с ее помощью развиваются основные физические качества - выносливость, сила, скорость, гибкость, что широко применяются в повседневной жизни, в частности - в трудовой деятельности. Во время занятий легкой атлетикой приобретаются навыки координации движений, быстрого и экономического передвижения и рационального выполнения сложных физических упражнений. Все кто занимаются легкой атлетикой, приобретают специальные знания относительно техники исполнения физических упражнений, основных функций человеческого организма, организации тренировочных занятий, режима личной гигиены, питания, работы и отдыха. Кроме этого, легкая атлетика имеет воспитательное значение, способствуя популяризации здорового образа жизни. Правильная организация и методика проведения занятий и соревнований положительно влияют на формирование личности человека, развитие ее моральных качеств (воли, целенаправленности, выдержки) и умственных способностей (самооценки собственных возможностей и тому подобное). Особенностью представленной программы «СПРИНТ» является сведение основных параметров учебно-тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 34 недели. Педагогической целесообразностью создания программы можно считать, что программа по легкой атлетике является одним из «механизмов» реализации целей и задач по профилактике заболеваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреплению здоровья, через всестороннее развитие двигательной активности школьника при занятиях легкой атлетикой. Ценностными ориентирами содержания данного факультативного курса являются: - формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; - формирование специальных знаний, умений и навыков; - развитие физических способностей; - раскрытия потенциала каждого ребенка; - развития морально-волевых качеств; - развития внимания, мышления; - воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся: доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, ответственность, культуру поведения, уважение к людям; -взаимопонимание и бесконфликтность в общении. Цель программы – создание оптимальных условий и содействие гармоничному физическому и интеллектуальному развитию ребенка и укрепление здоровья занимающихся, через обучение легкой атлетике. Целостная система подготовки решает следующие основные задачи: Обучающие: ( формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой; ( формирование специальных знаний, умений и навыков. Развивающие: ( развитие физических способностей; ( раскрытия потенциала каждого ребенка; ( развития морально ( волевых качеств; ( развития внимания, мышления. Воспитательные: ( воспитание нравственных, эстетических личностных качеств обучающихся: ( доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, ответственность, ( культуру поведения, уважение к людям, ( взаимопонимание и бесконфликтность в общении. Возраст детей: программа составлена для учащихся 7 класса. Сроки реализации: программа рассчитана на 1 час в неделю (33 часа в год).
2.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

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

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Допинг. Концепция честного спорта.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам.

Волейбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Задачи физического воспитания учащихся 7  класса.

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

· содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки и развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости силы и гибкости);

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативы, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и основам психической саморегуляции.

3.  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ.
Личностные 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах.       

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре. 
Метапредметные 

Способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;

Планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

Понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

Определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;

Регулятивные универсальные учебные действия

Самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

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

Оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

Осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия

Определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 

Создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

Владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.

Предметные 

Обучающийся научится: 

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);

· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол и волейбол  в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Обучающийся получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30 м (с)
	6,0
	6,2

	
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на одну руку (с)
	11,0
	11,2

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	3
	---

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине (количество раз)
	---
	7

	
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	135

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (количество раз)
	14
	13

	К выносливости
	Кроссовый бег на 1500 м (мин, с)
	8.00
	8.30

	К координации
	«Челночный» бег 3х10 м (с)
	9,3
	10,0


4. ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.
	Номер занятия
	Дата проведения
	Кол-во часов
	Тема занятия

	
	по плану
	факт.
	
	

	1
	02.09
	
	1
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике на спортивных площадках. Повторение и закрепление техники высокого старта и стартового разгона. Беговые эстафеты.

	2
	09.09
	
	1
	Совершенствование техники старта, стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью. Повторение техники бега на 60 м. Развитие двигательных качеств посредством эстафет с элементами прыжков и бега. 

	3
	16.09
	
	1
	Совершенствование стартового разгона и бега по дистанции с максимальной скоростью на 60 м. Совершенствование техники прыжка в высоту.

	4
	23.09
	
	1
	Совершенствование элементов техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафетный бег. Развитие двигательных качеств посредством игры в футбол

	5
	30.09
	
	1
	Бег в равномерном темпе (6 мин.). Чередование бега с ходьбой. Обучение технике метания мяча. Футбол.

	6
	07.10
	
	1
	Бег в равномерном темпе (8 мин.). Бег под гору. Бег в гору. Совершенствование техники метания мяча. Развитие двигательных качеств посредством игры в футбол

	7
	14.10
	
	1
	Бег 1500 м без учета времени. Преодоление препятствий. Воспитание морально-волевых качеств посредством игры в футбол

	8
	21.10
	
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте.  Передача  мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Правила техники безопасности при игре в баскетбол. П/и «Перестрелка».

	9
	11.11
	
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке.  Остановка двумя шагами. Передача  мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол.

	10
	18.11
	
	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Общефизическая подготовка. Круговая тренировка по станциям.

	11
	25.11
	
	1
	Строевые упражнения. Повторение техники выполнения кувырка назад из упора присев. Обучение технике выполнения 2-3 кувырков вперед из упора присев слитно.

	12
	02.12
	
	1
	Строевые упражнения. Совершенствование техники выполнения стойки на лопатках. Повторение техники выполнения моста из положения лежа. Эстафеты со скакалками.

	13
	09.12
	
	1
	Повторение техники выполнения акробатической комбинации из изученных элементов. Совершенствование техники выполнения моста из положения стоя с помощью. Обучение технике опорного прыжка – ноги врозь через козла в ширину (высота 100-110 см.).

	14
	16.12
	
	1
	Совершенствование техники выполнения опорного прыжка. Лазание по канату в два приема. Развитие двигательных качеств с помощью п/и «Перестрелка».

	15
	23.12
	
	1
	Общефизическая подготовка. Круговая тренировка по станциям. Лазание по канату в три приема на расстояние. Развитие двигательных качеств с помощью п/и «Перестрелка».

	16
	13.01
	
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок  мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча.

	17
	20.01
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Техника безопасности при игре в волейбол. Игра по упрощенным правилам.

	18
	27.01
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам.

	19
	03.02
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.

	20
	10.02
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар. Игра по упрощенным правилам.

	21
	17.02
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Позиционное нападение (6-0). Игра по упрощенным правилам.

	22
	24.02
	
	1
	Волейбол Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.

	23
	03.03
	
	1
	Волейбол Комбинации из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Прямой нападающий удар Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.

	24
	17.03
	
	1
	Баскетбол. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении. Игра (2х2, 3х3). 

	25
	24.03
	
	1
	Баскетбол Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении. Сочетание приемов ведения, остановки, броска. Игра (2х2, 3х3). 

	26
	31.03
	
	1
	Баскетбол Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Бросок мяча одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Сочетание приемов ведения, остановки, броска. Позиционное нападение.



	27
	07.04
	
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координационных способностей.

	28
	14.04
	
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2х1). Развитие координационных способностей.

	29
	21.04
	
	1
	Равномерный бег (10 мин.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий. П/и «Русская лапта». Развитие выносливости.

	30
	28.04
	
	1
	Равномерный бег (15 мин.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в гору.  Развитие выносливости.

	31
	05.05
	
	1
	Бег 1500 м без учета времени. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег по разному грунту. Повторение техники метания мяча.  Развитие выносливости.

	32
	12.05
	
	1
	Высокий старт (15-30 м). Стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые упражнения. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Совершенствование техники метания мяча. Инструктаж по ТБ. Определение результатов в спринтерском беге.

	33
	19.05
	
	1
	Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Эстафетный бег. Повторение техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

	


5. ОПИСАНИЕ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
Учебник; 1-11классы», автором – составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич. (М.:Просвещение, 2010).

Учебник; физической культуры, Москва "Просвещение" 2023 А.П.Матвеев.

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ
 

Конструктор рабочих программ – Единое содержание...
edsoo.ru

Домашняя школа «ИнтернетУрок». С 1 по 11 класс

interneturok.ru

Официальный сайт ООО «Инфоурок»
infourok.ru
