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Пояснительная записка

Программа составлена на основе пособия «Развивающие игры на уроках физической

культуры. 5-11 классы», Комплексной программы физического воспитания 1-11 класс.

Просвещение 2022г. Лях А.А.  Зданевич. А.А.

Кружок рассчитан на обучающихся 1-9 классов. Направление-спортивно-

оздоровительное.

Основными целями и задачами работы кружка являются:

1. укрепление здоровья обучающихся;

2. обучение здоровому образу жизни;

3. развитие выносливости, быстроты, силы организма;

4. воспитание коммуникабельности, толерантности.

Основной формой организации занятий является игра. Игра призвана способствовать

развитию выносливости организма, силы, быстроты, ловкости.

Занятия кружка рассчитаны на 68 часов. Проводятся они, в основном, на свежем

воздухе с соблюдением санитарно-гигиенических норм, требований охраны труда и

технике безопасности. Для занятий используются оборудование спортивной площадки,

различные тренажеры и оборудование. Часть занятий проводится за пределами школьной

территории на кроссовых, лыжных трассах, футбольном поле.

Планируемые результаты занятий

Предметные результаты

Ученик научится:

- Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы

соревнований, осуществлять их объективное судейство;

-укреплять своё здоровья, представлять занятия как средство укрепления здоровья,

физического развития и физической подготовки человека;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий,

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих

упражнений.

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и

соревнований;

-повышать общий уровень развития:

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники

безопасности к местам проведения.
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Ученик может научиться:

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной

дозировкой нагрузки;

- развивать и укреплять костно-связочный аппарат, нервно-мышечную систему,

формировать правильную осанку;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее

напряженность во время занятий по развитию физических качеств, совершенствовать

развитие функциональных возможностей организма;

-овладеть умением быстрее и лучше мыслить, анализировать складывающуюся

обстановку, принимать самостоятельные решения.

Содержание
Организация занятий кружка. Требования гигиены, техники безопасности к занятиям

физкультурой и спортом.

Гимнастика с основами акробатики. Соблюдай равновесие. Переправа по узким жердям.

Прыжок и кувырок. Акробатическая эстафета. Комбинированная эстафета с набивными мячами.

Тяга кольца. Скалолазы. Не дай обручу упасть. Десять прыжков со скакалкой. Прыжки с

подбрасыванием мяча. Бег со скакалкой.

Легкая атлетика. Бег с обручем. Бег под уклон. Эстафета с препятствиями. Прыжки на одной

ноге. Опереди прыжок соседа. Перепрыгни ручей. Прыжок сквозь обруч. Подвешенный мяч.

Меткие метания. Спринт с метанием. Гонка за мячом. Бег со скакалкой. Бег с препятствиями

Спортивные игры. Преследование с мячом. Десять ударов с передачей. Челночный бег. Полет

мяча. Быстрые передачи. Перехват мяча. Передачи капитану. Броски в корзину с места. Броски в

корзину на бегу

Лыжная подготовка. Скользи дольше. Скольжение на одной лыже. То на правой, то на левой

лыже. Передача лыжных палок. Спуск по снежному склону. Спуск вдвоем. Штурм вершины.

Ловкие повороты. Не останься без палок. Вакантное место. Гонка лыжных колонн. Попади в

мишень. Точное метание. Спринт с метанием. Преодоление изгороди. Подъем в гору по одному.

Спуск втроем. Спуск с метанием снежков. Подбери флажок при спуске. Не задень ворота.

Подбери флажок на спуске. Не задень ворота. Зигзаги. Быстрый и точный спуск. Зигзаги. Быстрый

и точный спуск. Достань вторую палку. Эстафета. Гонки взаимного преследования. Условленный

ход. Групповой рывок.

Легкая атлетика. Метание с предельным отскоком. Закинь палочку. Догнать переднего. Кто

быстрее. Перепрыжка в противоположную сторону. Длинные прыжки с мячом. Прыжки с

гантелями. Затяжной прыжок. Возьми высоту. Далекий бросок. Подкинь мяч выше. Пятнашки в

парах с ведением мяча. Пятнашки с вырыванием мяча.
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Спортивные игры. Баскетбольный обстрел. Волейбольный обстрел  Десять передач. Не пройдет

мяч. Овладей мячом соперника. Обводка и гол. Единоборство у щита. Найди ориентиры в лесу.

Спортивное ориентирование.

Тематическое планирование

№ п/п Темы Количество часов

1. Организация занятий кружка, требования техники

безопасности, основные санитарно-

эпидемиологические правила занятий физической

культурой и спортом.

2

2. Гимнастика с основами акробатики. 10

3. Легкая атлетика. 18

4. Лыжная подготовка. 22

5. Спортивные игры. 16

Итого:                68
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Приложение.

Календарно-тематический план

учебно-воспитательной работы кружка «ОФП. ЗОЖ»

Месяц Название темы Содержание Количество

часов

Воспитательная работа Средства

обучения

Использованная

литература

Теор. Практ.

Сентябрь Организация занятий

кружка.

Требования гигиены, техники

безопасности к занятиям

физкультурой и спортом.

2 Гигиена тела,

коммуникабельность,

толерантность

Учебники,

плакаты

Сентябрь Гимнастика с

основами акробатики.

Соблюдай равновесие. Переправа

по узким жердям.

2 Коммуникабельность,

взаимопомощь,

командные качества.

Жерди, бревно,

кочки.

Прыжок и кувырок.

Акробатическая эстафета.

2 Коммуникабельность,

командные качества.

Козел,

трамплин, маты.

Комбинированная эстафета с

набивными мячами.

2 Коммуникабельность,

командные качества.

Набивные мячи.

Октябрь Тяга кольца. Скалолазы. Не дай

обручу упасть.

2 Прилежание,

толерантность.

Кольца, обручи.

Десять прыжков со скакалкой.

Прыжки с подбрасыванием мяча.

Бег со скакалкой.

2 Прилежание,

коммуникабельность.

Скакалки, мячи.
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Легкая атлетика. Бег с обручем. Бег под уклон.

Эстафета с препятствиями.

2 Прилежание,

коммуникабельность,

командные качества.

Обруч,

спортплощадка.

Прыжки на одной ноге. Опереди

прыжок соседа.

2 Прилежание,

толерантность.

Спортплощадка.

Перепрыгни ручей. Прыжок сквозь

обруч.

2 Прилежание,

толерантность.

Обруч,

кроссовая

трасса.

Ноябрь Подвешенный мяч. Меткие

метания. Спринт с метанием.

2 Прилежание,

толерантность.

Мячи.

Гонка за мячом. Бег со скакалкой.

Бег с препятствиями.

2 Прилежание,

толерантность, анализ,

умение мыслить,

планировать.

Скакалки,

кроссовая

трасса.

Декабрь Спортивные игры. Преследование с мячом. Десять

ударов с передачей.

2 Командные качества,

коммуникабельность.

Мячи.

Челночный бег. Полет мяча. 2 Умение мыслить,

анализировать.

Мячи.

Быстрые передачи. Перехват мяча.

Передачи капитану.

2 Умение мыслить,

анализировать.

Мячи.

Броски в корзину с места. Броски в

корзину на бегу.

2 Умение мыслить,

анализировать.

Мячи,

баскетбольная

площадка.
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Лыжная подготовка. Скользи дольше. Скольжение на

одной лыже. То на правой, то на

левой лыже.

2 Прилежание,

толерантность.

Лыжная трасса.

Январь Передача лыжных палок. Спуск по

снежному склону. Спуск вдвоем.

2 Ловкость, умение

анализировать,

коммуникабельность,

толерантность.

Лыжная трасса.

Штурм вершины. Ловкие

повороты. Не останься без палок.

2 Прилежание, анализ

ситуации,

толерантность.

Лыжная трасса.

Вакантное место. Гонка лыжных

колонн.

2 Умение анализировать,

командный дух,

коммуникабельность.

Лыжная трасса.

Февраль Попади в мишень. Точное метание.

Спринт с метанием.

2 Прилежание, умение

анализировать.

Лыжная трасса.

Преодоление изгороди. Подъем в

гору по одному.

2 Коммуникабельность. Лыжная трасса.

Спуск втроем. Спуск с метанием

снежков.

2 Умение мыслить,

прилежание,

толерантность.

Лыжная трасса.

Подбери флажок при спуске. Не

задень ворота.

2 Умение мыслить,

коммуникабельность.

Лыжная трасса.

Март Подбери флажок на спуске. Не 2 Умение мыслить, Лыжная трасса.
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задень ворота. Зигзаги. Быстрый и

точный спуск.

коммуникабельность.

Зигзаги. Быстрый и точный спуск.

Достань вторую палку. Эстафета.

2 Умение мыслить,

командный дух.

Лыжная трасса.

Гонки взаимного преследования.

Условленный ход. Групповой

рывок.

2 Умение анализировать,

командный дух.

Лыжная трасса.

Апрель Легкая атлетика. Метание с предельным отскоком.

Закинь палочку. Догнать

переднего. Кто быстрее.

2 Умение анализировать,

прилежание,

коммуникабельность.

Спортплощадка,

мячи.

Перепрыжка в противоположную

сторону. Длинные прыжки с

мячом. Прыжки с гантелями.

Затяжной прыжок.

2 Умение анализировать,

прилежание,

коммуникабельность.

Мячи, гантели,

спортивная

площадка.

Возьми высоту. Далекий бросок.

Подкинь мяч выше.

2 Прилежание,

коммуникабельность.

Мяч,

спортплощадка.

Пятнашки в парах с ведением

мяча. Пятнашки с вырыванием

мяча.

2 Прилежание,

толерантность.

Мяч,

спортплощадка.

Май Спортивные игры. Баскетбольный обстрел.

Волейбольный обстрел.

2 Прилежание,

коммуникабельность,

толерантность.

Мячи,

баскетбольная и

волейбольная

площадка.
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Десять передач. Не пройдет мяч.

Овладей мячом соперника.

2 Прилежание, умение

мыслить, командный

дух, толерантность.

Мячи,

баскетбольная и

волейбольная

площадка.

Обводка и гол. Единоборство у

щита.

2 Умение мыслить,

анализировать,

толерантность.

Мячи,

баскетбольная и

волейбольная

площадка.

Найди ориентиры в лесу.

Спортивное ориентирование.

2 Умение мыслить,

анализировать, работать

с картой, чертежом.

Компас, трасса

в лесу.
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Календарный план

№ Тема Часы

1 Организация занятий кружка. Требования гигиены. 1

2 Требования техники безопасности к занятиям физкультурой и спортом. 1

3 Гимнастика с основами акробатики. Соблюдай равновесие. 1

4 Переправа по узким жердям. 1

5 Прыжок и кувырок. 1

6 Акробатическая эстафета. 1

7 Комбинированная эстафета с набивными мячами. 1

8 Комбинированная эстафета с набивными мячами. 1

9 Тяга кольца. Скалолазы. Не дай обручу упасть. 1

10 Не дай обручу упасть. 1

11 Десять прыжков со скакалкой. 1

12 Прыжки с подбрасыванием мяча. Бег со скакалкой. 1

13 Легкая атлетика. Бег с обручем. Бег под уклон. 1

14 Эстафета с препятствиями. 1

15 Прыжки на одной ноге. 1

16 Опереди прыжок соседа. 1

17 Перепрыгни ручей. 1

18 Прыжок сквозь обруч. 1

19 Подвешенный мяч. 1

20 Меткие метания. Спринт с метанием. 1

21 Гонка за мячом. 1

22 Бег со скакалкой. Бег с препятствиями. 1

23 Спортивные игры. Преследование с мячом. 1

24 Десять ударов с передачей. 1

25 Челночный бег. 1

26 Полет мяча. 1

27 Быстрые передачи. Перехват мяча. 1

28 Передачи капитану. 1

29 Броски в корзину с места. Броски в корзину на бегу. 1

30 Броски в корзину на бегу. 1

31 Лыжная подготовка. Скользи дольше. 1

32 Скольжение на одной лыже. То на правой, то на левой лыже. 1
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33 Передача лыжных палок. 1

34 Спуск по снежному склону. Спуск вдвоем. 1

35 Штурм вершины. Ловкие повороты. 1

36 Не останься без палок. 1

37 Вакантное место. 1

38 Гонка лыжных колонн. 1

39 Попади в мишень. Точное метание. 1

40 Спринт с метанием. 1

41 Преодоление изгороди. 1

42 Подъем в гору по одному. 1

43 Спуск втроем. 1

44 Спуск с метанием снежков. 1

45 Подбери флажок при спуске. 1

46 Не задень ворота. 1

47 Подбери флажок на спуске. Не задень ворота. 1

48 Зигзаги. Быстрый и точный спуск. 1

49 Зигзаги. Быстрый и точный спуск. 1

50 Достань вторую палку. Эстафета. 1

51 Гонки взаимного преследования. 1

52 Условленный ход. Групповой рывок. 1

53 Лёгкая атлетика. Метание с предельным отскоком. 1

54 Закинь палочку. Догнать переднего. Кто быстрее. 1

55 Перепрыжка в противоположную сторону. Длинные прыжки с мячом. 1

56 Прыжки с гантелями. Затяжной прыжок. 1

57 Возьми высоту. Далекий бросок. 1

58 Подкинь мяч выше. 1

59 Пятнашки в парах с ведением мяча. 1

60 Пятнашки с вырыванием мяча. 1

61 Спортивные игры. Баскетбольный обстрел. 1

62 Волейбольный обстрел. 1

63 Десять передач. Не пройдет мяч. 1

64 Овладей мячом соперника. 1

65 Обводка и гол. 1

66 Единоборство у щита. 1
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67 Найди ориентиры в лесу. 1

68 Спортивное ориентирование. 1
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