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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

«Я сдаю ГТО»
Основное общее образование

Возраст обучающихся   13-14  лет

Класс  7 А, 7 Б, 7 В, 7Г

Срок реализации программы – 1 год

Количество часов – 34 часа

Программу составил   Гаврилов А.С. 

С.Ярково

2023
Пояснительная записка.

Рабочая программа внеурочной деятельности «Я сдаю ГТО» разработана:

· в соответствии с требованиями Федерального закона Российской Федерации от 31.05.2012 года № 287-ФЗ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования», (утвержден приказом Министерства образования РФ от 18.05.2023 года № 370), 

· Положения о рабочей программе курса внеурочной деятельности, 

· Рабочей программы по физической культуре для образовательных организаций. 5-7,8-9 классы (Автор В.И. Лях «Физическая культура») – М.: Просвещение, 2022, 

· Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО), Приказа Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Цель курса внеурочной деятельности «Я сдаю ГТО» — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. А также устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Основные задачи курса:

 ( укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

 ( подготовка к выполнению обучающихся установленных нормативных требований по трем уровням трудности; 

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

( воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. Ориентируясь на решение задач образования школьников, программа внеурочного курса «ГТО» в своем предметном содержании направлен на: 

( реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;

( реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

( соблюдение дидактических правил от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

( усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Место учебного курса в учебном плане. Курс «Я сдаю ГТО» изучается:

В 5 классах из расчета 1 ч. в неделю, 34 часа в год

В 6 классах из расчета 1 ч. в неделю, 34 часа в год

В 7 классах из расчета 1 ч. в неделю, 34 часа в год

В 8 классах из расчета 1 ч. в неделю, 34 часа в год

В 9 классах из расчета 1 ч. в неделю, 34 часа в год

Личностные и метапредметные 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.

Требования к личностным результатам освоения обучающимися ООП ООО установлены ФГОС ООО.
- понимающий ценность жизни, здоровья и безопасности, значение личных усилий в сохранении здоровья, знающий и соблюдающий правила безопасности, безопасного поведения, в том числе в информационной среде;

- выражающий установку на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярную физическую активность);

- проявляющий неприятие вредных привычек (курения, употребления алкоголя, наркотиков, игровой и иных форм зависимостей). Понимание их последствий, вреда для физического и психического здоровья;

- умеющий осознавать физическое и эмоциональное состояние (своё и других людей), стремящийся управлять собственным эмоциональным состоянием;

- способный адаптироваться к меняющимся социальным, информационным и природным условиям, стрессовым ситуациям.
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 НОО метапредметные результаты включают в себя универсальные учебные действия (УУД). Выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные.

Внеурочная деятельность в МАОУ «Ярковская СОШ» является неотъемлемой и обязательной частью образовательного процесса. Воспитание на занятиях школьных курсов внеурочной деятельности осуществляется преимущественно через:

•
вовлечение обучающихся в интересную и полезную для них деятельность, которая предоставит им возможность самореализоваться в ней, приобрести социально значимые знания, развить в себе важные для своего личностного развития социально значимые отношения, получить опыт участия в социально значимых делах;

•
формирование в кружках, секциях, клубах, студиях и т.п. детско-взрослых общностей, которые могли бы объединять детей и педагогов общими позитивными эмоциями и доверительными отношениями друг к другу;

•
создание в детских объединениях традиций, задающих их членам определенные социально значимые формы поведения;

•
поддержку обучающихся с ярко выраженной лидерской позицией и установкой на сохранение и поддержание накопленных социально значимых традиций;

•
поощрение педагогами детских инициатив и детского самоуправления.

Основным инструментарием для оценивания результатов является Приказ Министерства спорта РФ № 575 от 08.07.2014 г. «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Содержание курса внеурочной деятельности

Процесс воспитания основывается на следующих принципах взаимодействия педагогов и школьников:
· неукоснительное соблюдение законности и прав семьи и ребенка, соблюдения конфиденциальности информации о ребенке и семье, приоритета безопасности ребенка при нахождении в школе;

· ориентир на создание психологически комфортной среды для каждого ребенка и взрослого, без которой невозможно конструктивное взаимодействие школьников и педагогов; 

· реализация процесса воспитания главным образом через создание в школе детско-взрослых общностей, которые  объединяют детей и педагогов содержательными событиями,  позитивными эмоциями и доверительными отношениями друг к другу;

· организация основных совместных дел школьников и педагогов как предмета совместной заботы и взрослых, и детей;

· системность, целесообразность и не шаблонность воспитания как условия его эффективности.
Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной школе.

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности.

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении.

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения.

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма. 
Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом.

Составление дневника физической культуры.

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой.

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних отягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.

Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега.

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7  КЛАСС
	№

п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов


	Содержание образования


	Воспитательный компонент
	Электронные

(цифровые)

образовательные ресурсы

	Раздел 1. Знания о физической культуре (1 час)

	1.1.
	Физическая культура в основной школе.

Физическая культура и здоровый образ жизни.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции.
	1


	Обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой на предстоящий учебный год;

Высказывают свои пожелания и предложения, конкретизируют требования по отдельным разделам и темам интересуются работой спортивных секций и их расписанием;

Задают вопросы по организации спортивных соревнований, делают выводы о возможном в них участии. 

Описывают основные формы оздоровительных занятий, конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия на открытом воздухе, занятия физической культурой, тренировочные занятия по видам спорта; 

Характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Древнего мира; излагают версию их появления и причины завершения;

Устанавливают общность и различия в организации древних и современных Олимпийских игр.
	Формирование интереса к физкультуре и потребность заниматься ей.

Воспитание позитивных морально-волевых качеств.

Побуждение учащихся   к самостоятельному     определению     целей        и    содержания    физкультурно-спортивной деятельности (на уроках и дома).


	РЭШ Урок №10

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7443/start/314123/
РЭШ Урок №1

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/
РЭШ Урок №2

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/
РЭШ Урок №3

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7434/start/314059/


	Итого по разделу 
	1


	
	
	

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (3 часа)



	2.1.
	Режим дня школьника.

Физическое развитие человека.
	1
	Знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями показателей работоспособности в течение дня;

Устанавливают причинно-следственную связь между видами деятельности, их содержанием и напряжённостью и показателями работоспособности;

Устанавливают причинно-следственную связь между планированием режима дня школьника и изменениями показателей работоспособности в течение дня. 

Определяют индивидуальные виды деятельности в течение дня, устанавливают временной диапазон и последовательность их выполнения;

Составляют индивидуальный режим дня и оформляют его в виде таблицы.

Приводят примеры влияния занятий физическими упражнения ми на показатели физического развития. 
	Формирование интереса к физкультуре и потребность заниматься ей.

Воспитание позитивных морально-волевых качеств.

Побуждение учащихся   к самостоятельному     определению     целей        и    содержания    физкультурно-спортивной деятельности (на уроках и дома).


	РЭШ Урок №7

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/


	2.2
	Осанка как показатель физического развития человека.
	1
	Знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;

Устанавливают причинно-следственную связь между нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).

Измеряют показатели индивидуального физического развития (длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки).

Выявляют соответствие текущих индивидуальных показателей стандартным показателям с помощью стандартных таблиц;

Заполняют таблицу индивидуальных показателей.

Составляют комплексы упражнений с предметами и без предметов на голове; самостоятельно разучивают технику их выполнения;

Составляют комплекс упражнений для укрепления мышц туловища; самостоятельно разучивают технику их выполнения. 
	Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.

Формирование двигательных умений и навыков.

Стимулирование учащихся к наиболее качественному выполнению физических упражнений, заданий, к исправлению собственных ошибок.
	РЭШ Урок №5

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/
Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru/kartoteka-kompleksov-dlya-profilaktiki-i-korrekcii-narushenij-osanki-4953020.html


	2.3
	Самостоятельные занятия.

Дневник физической культуры.
	1
	Рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на открытых площадках и в домашних условиях, приводят примеры их целевого предназначения (оздоровительные мероприятия в режиме дня, спортивные игры и развлечения с использованием физических упражнений и др );

Знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий на открытых спортивных площадках, выбору одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и временем года;

Устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма;

Знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в домашних условиях, выбору одежды и обуви;

Устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий в домашних условиях и правилами предупреждения травматизма.


	Формирование интереса к физкультуре и потребность заниматься ей.

Пробуждение у учащихся чувства собственной значимости.

Стимулирование и развитие чувства     коллективизма   и    взаимовыручки.
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru/dnevnik-samonablyudeniya-po-fizicheskoj-kulture-4101249.html
РЭШ Урок №16

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/conspect/261537/


	Итого по разделу 
	3


	
	
	

	Раздел 3. Физическое совершенствование (56 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 часа)

	3.1.
	Утренняя зарядка и физкультминутки в режиме дня школьника. Закаливание.
	1
	Знакомятся с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность», ролью и значением физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.

Отбирают и составляют комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях без предметов, с гимнастической палкой и гантелями, с использованием стула. 

Разучивают упражнения дыхательной и зрительной гимнастики для профилактики утомления во время учебных занятий.

Записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в дневнике физической культуры.

Закрепляют и совершенствуют навыки проведения закаливающей процедуры способом обливания;

Закрепляют правила регулирования температурных и временных режимов закаливающей процедуры;

Записывают регулярность изменения температурного режима закаливающих процедур и изменения её временных параметров в дневник физической культуры. 
	Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.

Формирование двигательных умений и навыков.

Стимулирование учащихся к наиболее качественному выполнению физических упражнений, заданий, к исправлению собственных ошибок.


	РЭШ урок №8

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7441/start/262982/
РЭШ урок №9

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7442/start/309247/
РЭШ урок №10

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7443/start/314123/


	3.2.
	Упражнения на развитие гибкости и координации. Упражнения для формирования телосложения.
	1
	Записывают содержание комплексов и регулярность их выполнения в дневнике физической культуры;

Разучивают упражнения на подвижность суставов, выполняют их из разных исходных положений, с одноимёнными и разноимёнными движениями рук и ног, вращением туловища с большой амплитудой.

Записывают в дневник физической культуры комплекс упражнений для занятий на развитие координации и разучивают его;

Разучивают упражнения в равновесии, точности движений, жонглировании малым (теннисным) мячом;

Составляют содержание занятия по развитию координации с использованием разученного комплекса и дополнительных упражнений, планируют их регулярное выполнение в режиме учебной недели.

Разучивают упражнения с гантелями на развитие отдельных мышечных групп;

Составляют комплекс упражнений, записывают регулярность его выполнения в дневник физической культуры.
	Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.

Формирование двигательных умений и навыков.

Стимулирование учащихся к наиболее качественному выполнению физических упражнений, заданий, к исправлению собственных ошибок.


	РЭШ урок №17

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7450/start/263263/
РЭШ урок №18

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7451/start/314176/


	Итого по разделу 
	2


	
	
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность. (20 часов)

	

	3.8
	Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения.
	16
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.

Закрепляют и совершенствуют технику высокого старта;

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют детали и элементы техники;

Описывают технику равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения учителем);

Разучивают поворот во время равномерного бега по учебной дистанции;

Разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.

Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.

Закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие дистанции с высокого старта;

Разучивают стартовое и финишное ускорение;

Разучивают бег с максимальной скоростью с высокого старта по учебной дистанции в 30м, 60 м. 
	Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.

Формирование двигательных умений и навыков.

Воспитание позитивных морально-волевых качеств.


	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
РЭШ Урок №26

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/


	3.14
	Модуль «Зимние виды спорта». Коньковая подготовка. 
	4
	Обучение группироваться в момент потери устойчивости на коньках. Совершенствование позы конькобежца на месте и в движении. Упражнения в торможении. Катание по кругу малого радиуса; вправо и влево. Упражнения в поворотах «дугой». Упражнение в поворотах приставными шагами по кругу малого радиуса. Обучение катанию в ногу шеренгами по 5—6 человек влево и вправо. Катание на выносливость. Совершенствование маховых движений рук, отталкивания. Ускоренное катание с разбега с работой рук по прямой.
	Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.

Формирование двигательных умений и навыков.

Формирование интереса к физкультуре и потребность заниматься ей. 
	https://infourok.ru/perechen-uprazhneniy-podvodyaschie-k-obucheniyu-kataniya-na-konkah-3569410.html


	Итого по разделу 
	20

	
	
	

	Раздел 4. Модуль «Спорт» (8 часов)

	4.1
	Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
	7
	Осваивают содержания Примерных модульных программ по физической культуре или рабочей программы базовой физической подготовки;

Демонстрируют приросты в показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО.
	Подготовка учеников к сдаче норм комплекса ГТО. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.
	Сайт ВФСК ГТО

https://www.gto.ru/       

	Итого по разделу
	7
	
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	34
	
	
	


ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 КЛАСС

	№урока
	Модуль

Тема урока
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала
	Формирование функциональной грамотности
	Ссылка на методические рекомендации
	Контроль
	ЦОР
	План
	Факт

	I четверть

	Раздел 1.  «Знания о физической культуре»  - 1 час

	1
	Физическая культура в основной школе.

Физическая культура и здоровый образ жизни.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции.
	1
	Обсуждают задачи и содержание занятий физической культурой на предстоящий учебный год;

Описывают основные формы оздоровительных занятий, конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия на открытом воздухе, занятия физической культурой, тренировочные занятия по видам спорта; 

Осознают положительное влияние каждой из форм организации занятий на состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность.

Характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Древнего мира; излагают версию их появления и причины завершения.
	Приобретение знаний, необходимых для занятий физической культурой и спортом. Владение знаниями о правилах регулирования физической нагрузки в условиях проведения утренней зарядки, регулярных занятий спортом. Владение разными видами информации


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 3, стр 40


	
	РЭШ Урок №10

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7443/start/314123/
РЭШ Урок №1

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7435/start/263201/
РЭШ Урок №2

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7436/start/314028/
РЭШ Урок №3

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7434/start/314059/

	
	

	Модуль «Легкая атлетика» - 11 часов

	2
	Правила ТБ на уроках Л/А.

Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	История легкой атлетики. Правила техники безопасности. 

Закрепляют и совершенствуют технику высокого старта;

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют детали и элементы техники;

Описывают технику равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения учителем);

Разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.
	Обогащение двигательного опыта прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 78-79


	
	РЭШ Урок №26

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/

	
	

	3
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Закрепляют и совершенствуют технику высокого старта;

Знакомятся с образцом учителя, анализируют и уточняют детали и элементы техники;

Описывают технику равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с коррекцией скорости передвижения учителем);

Разучивают бег с равномерной скоростью по дистанции в 1 км.
	Обогащение двигательного опыта прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 78-79


	
	РЭШ Урок №26

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7459/start/262735/

	
	

	4
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	 Закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие дистанции с высокого старта;

Разучивают стартовое и финишное ускорение;

Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции с высокого старта 40-60м. Подвижная игра «Колдунчики». 

Закрепление техники равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции.

Равномерный бег 2 мин
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 80-81


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	5
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	 Закрепляют и совершенствуют технику бега на короткие дистанции с высокого старта;

Разучивают стартовое и финишное ускорение;

Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции с высокого старта 40-60м. Подвижная игра «Колдунчики». 

Закрепление техники равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции.

Равномерный бег 2 мин
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 80-81


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	6
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	Правила соревнований по спринтерскому бегу. Техника бега на короткие дистанции. Соревнования в беге на 30м. 60 м с высокого старта. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Белые медведи».
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 82-83


	
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru
	
	

	7
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	Правила соревнований по спринтерскому бегу. Техника бега на короткие дистанции. Соревнования в беге на 30м. 60 м с высокого старта. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Белые медведи».
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 82-83


	
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru
	
	

	8
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения Техника бега на длинные дистанции. Бег по 200 - 300м. Равномерный бег 3 мин. Подвижная игра «Гонка мячей».
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 84
	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	9
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения. Техника бега на длинные дистанции

Бег 1000м, Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «Снайперы».
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 84


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	10
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения. Техника бега на длинные дистанции. Бег 1000м Легкоатлетические упражнения для развития силы ног. Подвижная игра «Защищай мяч»


	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр 99
	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	11
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Полоса препятствий. Техника бега на короткие дистанции. Упражнения на развитие скоростной выносливости. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Защищай товарища»
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр.98-99


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	12
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Полоса препятствий. Техника бега на короткие дистанции. Упражнения на развитие скоростной выносливости. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Защищай товарища»
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр.98-99


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	Модуль «Спорт» - 2 часа

	13
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по легкой атлетике.


	1


	ОРУ.

Сравнение собственных результатов бега на 30 и 60 м с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Формирование способности брать на себя ответственность участвовать в совместном принятии решений.


	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр98-101
	
	Видеоурок

https://www.gto.ru/

	
	

	14
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по легкой атлетике.


	1


	ОРУ.

Сравнение собственных результатов по прыжкам длину с места и челночного бега 3х10м с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Формирование способности брать на себя ответственность участвовать в совместном принятии решений.


	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр 98-101
	
	Видеоурок

https://www.gto.ru/

	
	

	Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (1 час)

	25
	Режим дня школьника.

Физическое развитие человека.
	1
	Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной школе.  Характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.

Составляют индивидуальный режим дня и оформляют его в виде таблицы.

Знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении

«процесс взросления организма под влиянием наследственных программ»;

Приводят примеры влияния занятий физическими упражнения ми на показатели физического развития.
	Приобретение знаний, необходимых для занятий физической культурой и спортом.

Знание основ личной и общественной гигиены.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 3, ст р 40-42

https://infourok.ru/osobennosti-organizacii-sportivno-massovoj-i-ozdorovitelnoj-raboty-v-shkole-4936595.html 
	
	РЭШ Урок №7

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7440/start/261253/

	
	

	Модуль «Спорт» - 2 часа

	38
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по гимнастике.
	1
	ОРУ.

Сравнение собственных результатов наклона вперед из положения стоя на скамейке с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение выполнять тестовые задания, определяющие индивидуальный уровень физической подготовленности 
	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр. 104-107


	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	39
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по гимнастике.
	1
	ОРУ.

Сравнение собственных результатов подтягивания и отжимания с нормативами ВФСК ГТО 


	Технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение выполнять тестовые задания, определяющие индивидуальный уровень физической подготовленности.
	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр. 104-107


	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	Раздел 2. «Способы самостоятельной деятельности» - 1 час

	49
	Осанка как показатель физического развития человека.
	1
	Знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;

Устанавливают причинно-следственную связь между нарушением осанки и состоянием здоровья (защемление нервов, смещение внутренних органов, нарушение кровообращения).

Измеряют показатели индивидуального физического развития (длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки).

Комплекс упражнений для коррекции осанки.
	Познание культурно-исторических основ физической культуры, осознание роли физической культуры в формировании способности к достижению всестороннего физического и духовного развития, здорового образа жизни
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 1, стр.8-13
	
	РЭШ Урок №5

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7438/start/263294/
Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru/kartoteka-kompleksov-dlya-profilaktiki-i-korrekcii-narushenij-osanki-4953020.html

	
	

	Модуль «Спорт» - 2 часа

	72
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по лыжам.
	1
	ОРУ.

Сравнение собственных результатов бега на лыжах на дистанции 2 км. с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение выполнять тестовые задания, определяющие индивидуальный уровень физической подготовленности 
	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр. 107


	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	73
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по лыжам.
	1
	ОРУ.

Сравнение собственных результатов бега на лыжах на дистанции 2 км. с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. Умение выполнять тестовые задания, определяющие индивидуальный уровень физической подготовленности 
	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр. 107


	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	Раздел «Способы самостоятельной деятельности»  - 1 час

	82
	Самостоятельные занятия.

Дневник физической культуры.
	1
	с требованиями к подготовке мест занятий на открытых спортивных площадках, выбору одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и временем года;

Устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма;

Знакомятся с требованиями к подготовке мест занятий в домашних условиях, выбору одежды и обуви;

Устанавливают причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий в домашних условиях и правилами предупреждения травматизма.

Составляют дневник физической культуры.
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом.

Владение методикой организации индивидуальных форм занятий физическими упражнениями.

Умение оценить собственное физическое состояние по простым тестам и результатам самоконтроля.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 2, стр. 15-17.

Параграф 4, стр 67-71


	
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru/dnevnik-samonablyudeniya-po-fizicheskoj-kulture-4101249.html
РЭШ Урок №16

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/conspect/261537/

	
	

	Модуль «Легкая атлетика» - 11 часов

	83
	ТБ на уроках легкой атлетики. 

Прыжок в длину с разбега
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на организм школьника. Специальные прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега, точность попадания на место отталкивания. Прыжковые упражнения. Упражнения на развитие координации.
	Готовность замечать проблемы и искать пути их решения.
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр.79-80


	
	Видеоурок 

https://youtu.be/UYpfcUA-aXE?t=18

	
	

	84
	Прыжок в длину с разбега
	1
	Специальные прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега, точность попадания на место отталкивания. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места. Упражнения на развитие координации.
	Обогащение двигательного опыта прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности.
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр.79-80


	
	Сайт ВФСК ГТО

https://youtu.be/DbSv8M-oLsQ?t=10

	
	

	85
	Прыжок в длину с разбега
	1
	Специальные прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега, точность попадания на место отталкивания. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места. Упражнения на развитие координации.
	Обогащение двигательного опыта прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности.
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр.79-80


	
	Сайт ВФСК ГТО

https://youtu.be/DbSv8M-oLsQ?t=10

	
	

	89
	Метание малого мяча
	1
	Специальные упражнения для метания

Метание малого мяча на дальность отскока. 

Метание малого мяча в неподвижную мишень
	Готовность замечать проблемы и искать пути их решения.


	https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/

	
	РЭШ Урок №22

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7149/conspect/262317/

	
	

	90
	Метание малого мяча
	1
	Специальные упражнения для метания. Метание набивного мяча. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов разбега


	Обогащение двигательного опыта прикладными упражнениями, ориентированными на подготовку к предстоящей жизнедеятельности.
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр.79-80


	
	РЭШ Урок №28

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7461/start/262792/

	
	

	91
	Метание малого мяча
	1
	Специальные упражнения для метания. Метание набивного мяча. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов разбега


	Усвоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальной ориентации.
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр.79-80


	
	Сайт «Инфоурок»


	
	

	92
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	Правила соревнований по спринтерскому бегу. Техника бега на короткие дистанции. Соревнования в беге на 30м. 60 м с высокого старта. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Белые медведи».
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 82-83


	
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru
	
	

	93
	Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции.


	1
	Правила соревнований по спринтерскому бегу. Техника бега на короткие дистанции. Соревнования в беге на 30м. 60 м с высокого старта. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений. Подвижная игра «Белые медведи».
	Развитие интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 82-83


	
	Сайт «Инфоурок»

https://infourok.ru
	
	

	94
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения Техника бега на длинные дистанции. Бег по 200 - 300м. Равномерный бег 3 мин. Подвижная игра «Гонка мячей».
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности.


	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 84
	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	95
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения. Техника бега на длинные дистанции

Бег 1000м, Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «Снайперы».
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 6, стр 84


	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	96
	Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции.
	1
	Специальные беговые упражнения. Техника бега на длинные дистанции. Бег 1000м Легкоатлетические упражнения для развития силы ног. Подвижная игра «Защищай мяч»


	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности
	Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр 99
	
	Сайт «Копилкауроков»

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/uroki/konspiekt-uroka-na-tiemu-bieghovyie-uprazhnieniia
	
	

	Модуль «Спорт» - 2 часа

	97
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по легкой атлетике.


	1


	ОРУ.

Сравнение собственных результатов в метании малого мяча на дальность с нормативами ВФСК ГТО IIIступени.


	Формирование способности брать на себя ответственность участвовать в совместном принятии решений.


	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр 98-101
	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	98
	Подготовка к

выполнению

нормативов ВФСК ГТО по легкой атлетике.


	1


	ОРУ.

Сравнение собственных результатов в беге на 30м, 2 км с нормативами ВФСК ГТО III ступени.


	Формирование способности брать на себя ответственность участвовать в совместном принятии решений.


	https://www.gto.ru/
Учебник «Физическая культура» 5-7 кл под ред. М.Я. Виленский

Параграф 7, стр 98-101
	
	Сайт ВФСК ГТО
	
	

	
	Итого
	34
	
	
	
	
	
	
	


Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения курса внеурочной деятельности. 
Персональный компьютер. 

Копировально-множительная техника (многофункциональное устройство для сканирования и печати) 

Измерительные приборы: 
Насос для накачивания мячей 

Секундомер 

Вертикальная шкала для измерения глубины наклона 

Пульсометр 

Ростомер 

Аптечка медицинская 

Спортивное оборудование: 
Брусья гимнастические 

Перекладина гимнастическая 

Скамейка гимнастическая 

Маты гимнастические 

Гантели наборные 

Мяч набивной 2 кг. 

Мяч малый 150 г 

Мяч теннисный 

Скакалка гимнастическая 

Палки гимнастические 

Рулетка измерительная 10/20 м 

Номера нагрудные 

Лыжи (с креплением, палками) 

Эстафетные палочки

Список литературы: 
1.Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников для 1-4 классов: уч. пос. для общеобразоват. Организаций/ В.И. Лях – М.: Просвещение, 2022г. 

3.Журнал «Физическая культура в школе» 2017-2022г. 

4. В.И.Лях, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11кл. -М. «Просвещение», 2021г. 

