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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
	Личностные 
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения: 

· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и поступков окружающих людей в игровой деятельности;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; овладение навыками сотрудничества  со взрослыми и сверстниками;
· формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.

	Метапредметные
	Регулятивные УУД:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

·  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

·  определять наиболее эффективные способы достижения результата;

·  умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;

·  умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;

·  умение вести наблюдение за показателями своего физического развития;

Познавательные УУД:

·  организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

·  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

·  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

·  видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

·  оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

·  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности

	
	Коммуникативные УУД:

·  общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
·  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

·  обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой 
 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;


СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С УКАЗАНИЕМ ФОРМ ОРГАНИЗАЦИИ И ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
	Раздел / тема
	Содержание

	Знания о физической культуре (9 часов)

	Общие основы ( 5 часов)
	Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Закаливание. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их применения. 
Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Применяемые суточные пищевые нормы спортсменов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований. Вредное влияние курения и употребление спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсменов.
Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

	Из истории физической культуры( 4 часа )
	Спорт в России. Национальные виды спорта России. 

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы и требования по русской лапте.

Краткий обзор развития народной игры "Русская лапта"  в России. Значение и место русской лапты в системе физического воспитания. Российские соревнования по русской лапте: чемпионат и кубок России.  

	Физические упражнения

(3 часа)
	Сведения о строении и функциях организма человека.

Влияние физических упражнений на организм человека. 

Необходимость разминки в занятиях спортом.

	Физическое совершенствование ( 93 часа )

	Общая физическая подготовка (32 часа)
	Общая физическая подготовка для всех возрастных групп (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости). 
Строевые упражнения. 
Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. 
Подвижные игры и эстафеты.

Легкоатлетические упражнения. 
Общая физическая подготовка для всех возрастных групп (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости)

	Специальная физическая подготовка(32 часа)
	Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, сидя, лежа, медленного бега, подпрыгивание или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «День и ночь», «Вызов», «Вызов в номер», «Рывок за мячом», «Выжигало» и т.д.

Стартовые рывки к мячу с последующим осаливанием и броском мяча. 

Упражнения для развития дистанционной скорости. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками: неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. Эстафетный бег.  (на скорость). Переменный бег на дистанции 100-150 метров (15-20м с максимальной скоростью, 10-15м медленно и т.д.). 
Подвижные игры типа «Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать».

Упражнения для развития скорости, переключение от одного действия на другое. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.)

Бег с изменением направления до 1800. бег с изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем выполнить новый рывок в том или ином направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и обратно): 2х10, 4х5, 2х15 и т.п. «Челночный бег», но в начале отрезок пробегается лицом вперед, обратно спиной вперед и т.д.

Бег «с тенью» (повторении движений партнера, который выполняет бег с максимальной скоростью с изменением направления). 

Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, удар битой по мячу  с последующим рывком по прямой).

Для подающего. Из стойки подающего подброс мяча с попаданием в центр круга: на низкой высоте; на средней высоте; на высокой высоте. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

Подвижные игры типа «Волк во рву», «Челнок», «Скакуны», «Прыжковая эстафета» и т.д.

Метание малого мяча на дальность и набивного мяча на дальность. Удар по мячу битой: удар сбоку; удар с низу; удар с верху.

Упражнения для развития специальной выносливости.

Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Кроссы с переменной скоростью.

Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. 

Игровые упражнения с мячом большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью. Игры с уменьшением по численности состава.

Для подающего.  Повторное, непрерывное выполнение в течение 5-12 мин подачу мяча

	Техническая подготовка 

(40 часов)
	Техника передвижения. Бег обычный, спиной вперед скрестным и приставным шагом. Бег по прямой, дугам, изменением направления и скорости.

Прыжки: вверх, вверх - вперед, вверх - назад, вверх - вправо, вверх - влево, толчком двумя ногами с места и толчком одной и двумя ногами с разбега. 

Повороты переступанием, прыжком, на опорной ноге, в стороны и назад, на месте и в движении.

Удары по мячу битой. Удары с верху (топориком). Удар снизу (хвост бобра). Удары сбоку. Удары на точность: в определенную цель на поле.

Ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Ловля и передача мяча над собой на разной высоте и о стенку. Отработка навыков в парах, тройках, четвёртках, пятёрках,  шестёрках (конверт). 

Обманные движения (финты). Обманные движения «уход» выпадом (при атаке противника спереди умение показать туловищем движение в одну сторону и уйти с мячом в другую). Финт с падением: головой вперёд; ногами вперёд; кувырок вперёд; падение с перекатом.

Техника игры подающего. Из стойки подающего подброс мяча с попаданием в центр круга: на низкой высоте; на средней высоте; на высокой высоте. 

	Тактическая подготовка 

(20 часов)
	Тактика нападения.

Индивидуальные действия без мяча. Правильное расположение на игровом  поле. Умение ориентироваться, реагировать соответствующим образом на действие партнеров и соперника. Выбор момента и способа передвижения  с целью получения мяча.

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное использование изученных способов ударов по мячу. Применение необходимого способа удара в зависимости от игровой ситуации.

Групповые действия. Взаимодействие двух и более игроков при групповой перебежке. Перебежки  с города и  кона.

Командные действия. Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке.
Тактика защиты.

   Уметь точно и своевременно выполнить   короткую и среднюю передачи партнеру. Выполнять простейшие и сложные комбинации при осаливании соперника. Индивидуальные действия. Правильно выбирать позицию по отношению к осаливаемому сопернику. Умение оценить игровую ситуацию и осуществлять перемещение без мяча при различных ударов по мячу соперников. Групповые действия. 


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№ п/п
	Темы

	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	4 год обучения

	1
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	8

	2
	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	8

	3
	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	10

	4
	Тактическая подготовка
	5
	5
	5
	5

	5
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3

	
	Общее количество часов
	34
	34
	34
	34
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