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Пояснительная записка

Каждому из нас присуще желание покорить недоступные ранее вершины. Успех будет способствовать тому, кто начнет с более раннего возраста планомерно готовиться к достижению определенных результатов в спорте, в той или иной дисциплине. 

Учащиеся начальной школы являются участниками школьных и городских спортивных соревнований. Любое соревнование требует огромного напряжения и мобилизации всех внутренних ресурсов и систем организма. Уроков физической культуры недостаточно для полноценной подготовки учащихся к соревновательной деятельности. Для этого необходимо вести дополнительную и целенаправленную работу. 
Цель программы: оптимизировать двигательную активность младших школьников во внеурочное время для подготовки к соревновательной деятельности по направлениям – легкая атлетика, подвижные игры, лыжная подготовка. 
Достижение поставленной цели связывается с решением следующих задач:
· формировать умение самостоятельно организовывать тренировочный процесс с учётом особенностей участников, условий и обстоятельств;

· развивать физические качества младших школьников;
· воспитывать культуру спортивного поведения;
· знакомить с правилам соревнований;
· формировать культуру здорового и безопасного образа жизни.
          Рабочая программа по  внеурочной деятельности спортивно-оздоровительного направления «Будущие Олимпийцы»  разработана на основе Федерального государ​ственного образовательного стандарта начального общего обра​зования, Концепции духовно-нравственного развития и воспи​тания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего образования, авторской программы В. И. Лях «Физическая культура».

Программа рассчитана на учебный год. Всего  34 занятия для обучающихся 1-4 классов.
Занятия спортивно-оздоровительного направления проводятся во второй половине дня один раз в неделю. Длительность занятий - 45 минут.

Программа построена таким образом, что каждый участник работает по индивидуальной траектории собственно физического развития. Используется технология разноуровнего обучения.
Программный материал сгруппирован по преимущественному воздействию упражнений и заданий  на соответствующие двигательные способности и умения. После освоения базового варианта условия и  частные задачи варьируются.  Весь  материал подобран с учетом возрастных и психофизиологических особенностей детей данного возраста.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
Содержание курса спортивно-оздоровительного направления  «Будущие олимпийцы» направленно на воспитание высоконравственных, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Для реализации программы используются следующие методы – иллюстративно - объяснительный, информационный, исследовательский, системно - деятельностный, рефлексивный, игровой, интерактивный. 
Основные формы проведения занятий – игра, тренировка, соревнование.

К концу обучения учащиеся должны достичь определенных результатов в освоении данной программы.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы внеурочной деятельности являются следующие умения:

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; готовность к преодолению трудностей;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

-  ориентация на понимание причин успеха во внеурочной деятельности;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения:

— 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;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

— 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;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

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

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения:

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Итоговыми результатами освоения  программного материала являются заявка и участие в школьных и городских соревнованиях,  индивидуальные достижения каждого участника (Приложение1).
Учебно - тематический план 

спортивно-оздоровительного направления «Юный олимпиец»

	№ п/п
	Разделы
	

	
	
	теория
	практика

	1
	 Легкая атлетика
	2
	16

	
	Из них:
	
	

	
	Развитие физических качеств
	
	6

	
	Игры с элементами легкой атлетики
	
	6

	
	Соревнования 
	1
	4

	2
	Игры, содействующие развитию двигательных качеств (подвижные игры)
	1
	5

	
	Из них: соревнования 
	1
	2

	3
	Лыжная подготовка 
	2
	8

	
	Из них:
	
	

	
	Развитие физических качеств
	
	5

	
	Игры с элементами лыжной подготовки
	
	2

	
	 Соревнования
	1
	1

	
	Всего часов
	34


Содержание программы спортивно-оздоровительного направления «Юный олимпиец»

1. Легкая атлетика – 18 занятий

         Ученики приобретают основы умений бега на короткие и длинные дистанции, прыжков в длину с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

Требования к уровню подготовки детей – уметь правильно выполнять основные упражнения в беге и ходьбе; бегать с максимальной скоростью.

        2.Игры на развитие двигательных качеств -  6 занятий
Цель: способствовать усилению деятельности костно-мышечной, сердечнососудистой и дыхательной систем через активные двигательные действия.

Подвижные игры закаливают организм, укрепляют нервную систему.

Двигательные действия в подвижных играх очень разнообразны:  подражательные, образно-творческие, ритмические; выполняться в виде двигательных задач, требующих проявления ловкости, быстроты, силы и других физических качеств.  
Требования к уровню подготовки детей – играть в подвижные игры с бегом, прыжками и метанием.

3.Лыжная подготовка - 10 занятий
Игры с элементами корректирующие движения лыжника и быстроту реакции.
Требования к уровню подготовки детей – передвигаться различными лыжными ходами, тормозить «плугом», подъем «елочкой», выполнять повороты переступанием в движении; проходить дистанцию 2,5км.

	Календарно-тематическое планирование

	№
	Дата
	тема занятий
	кол-во часов
	цель  занятия
	место проведения
	оборудование



	
	план
	факт
	
	
	
	
	

	1
	
	
	Легкая атлетика

Игра «Пустое место»


	1
	развитие быстроты, формирование умения ускорять и замедлять бег
	спортивная площадка
	

	2
	
	
	Бег до 10 минут
	3
	 воспитание быстроты реакции, скорости бега, 
	площадка
	

	3
	
	
	 «Осенний марафон»
	1
	формирование ЗОЖ через активное участие в соревнованиях
	стадион
	

	4
	
	
	игра «Гонка мячей по кругу»


	1
	совершенствование навыков  ловли и передачи мяча, развитие  быстроты реакции и ориентировки  
	стадион
	мячи

	5
	
	
	Прыжки в длину
	1
	развивать навык прыжков на одной и двух ногах
	площадка
	мел

	6
	
	
	игра «Караси и щука»
	1
	воспитание быстроты, ловкости, ориентировки, смелости, коллективности действии
	спортивный зал
	

	7
	
	
	игра «Кто выше?»
	1
	развитие внимания, ловкости; умения соблюдать правила ТБ
	зал, площадка
	резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мелки двух цветов

	8
	
	
	игра с обучением прыжкам в высоту «Достань мячик»
	1
	усвоение ритма выполнения последних трех шагов разбега при прыжке в высоту и отталкивании
	спортивный зал
	подвесной мячик

	9
	
	
	Веселые старты «Лабиринт»
	1
	развитие выносливости, умение соревноваться


	спортивный зал
	кегли, мячи, мешки, обручи

	10
	
	
	«Прыжки по полосам»


	1
	закрепление и совершенствование навыков в прыжках
	спортивный зал
	

	11
	
	
	Эстафета со скакалкой.

Смена номеров
	2
	развитие быстроты, ловкости, силы, внимания, координации
	спортивная площадка
	скакалки

	12
	
	
	Соревнования
	4
	воспитание чувства товарищеской взаимопомощи;  совершенствование умения бегать быстро, легко изменяя скорость и направление движений
	Спортивная площадка
	

	1
	
	
	Лыжная подготовка

Скользящий шаг с палками
	1
	воспитание умения владеть собой, освоение техники скользящего шага, развитие быстроты
	стадион
	лыжи с палками

	2
	
	
	Одновременный двухшажный ход. 

Попеременно двухшажный ход. Техника.  Прохождение дистанции до 1км.
	3
	воспитание умения владеть собой, освоение техники, развитие быстроты и выносливости
	стадион
	лыжи с палками

	3
	
	
	Игра «Царь горы»
	1
	развитие выносливости, умение соревноваться
	площадка
	

	4
	
	
	Повороты на месте и в движении
	1
	развитие координационных способностей
	стадион
	лыжи

	5
	
	
	Игра «Попади в цель»
	1
	Развивать глазомер, ловкость
	площадка
	

	6
	
	
	Эстафета «Снежный город»
	1
	развитие выносливости, умение соревноваться
	стадион
	кегли, флажки, санки

	7
	
	
	Лыжная эстафета
	2
	развитие двигательных качеств, умение участвовать в эстафете
	стадион
	лыжи без палок

	
	
	
	Подвижные игры с элементами спортивных игр

"Снайперы"
	1
	развитие быстроты, ловкости, координации движений
	спортивный зал
	

	2
	
	
	"Перетягивание через черту"
	1
	Развитие выносливости, силы, согласованности
	спортивный зал
	

	3
	
	
	Бег с мячом

Бег по линиям

«День» и «Ночь»
	1
	совершенствование быстроты реакции, ориентировки, ловкости, воспитание находчивости, решительности
	спортивный зал
	мячи

	4
	
	
	«Пионербол»
	3
	совершенствование навыков ловли мяча через сетку
	спортивный зал
	волейбольная сетка


Материально – техническое обеспечение курса
К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед занятием.
1. Спортивный инвентарь:

- мячи разных размеров

- кегли

- обручи

- скакалки

- набивные мячи

- лыжи

- волейбольная сетка

- канат

2. Технические средства обучения

- Музыкальный центр

- Аудио- и видеозаписи

- Компьютер

- Проектор

Рекомендуемая литература

	1.
	Основная литература для  учителя 

	1.1.
	Стандарт  начального общего образования по физической культуре.

	1.2.
	Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2012.

	1.3
	Сборник нормативных документов  Физическая культура,  Москва, Дрофа, 2004

	2.
	Дополнительная литература для учителя

	2.1.
	Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.

	2.2.
	Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г.

	2.3.
	Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г.

	2.4.
	Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя, Москва, 1998.

	2.5.
	А. Ю. Патрекеев. Подвижные игры, - издательство «ВАКО», 2007

	2.6.
	И.В.Чупаха, Е.З.Пужаева, И.Ю.Соколова. Здоровьесберегающие технологии, Москва, Илекса,2004

	3.
	Дополнительная литература для обучающихся

	3.1.
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению, ГТО

	4.
	Интернет-ресурсы

	4.1.
	http://school-collection.edu.ru

	4.2.
	http://www.openclass.ru

	4.3.
	http://www.sports.ru/tribuna/blogs/titrener/

	4.4.
	http://www.fivb.org/

	4.5.
	http://tass.ru/sport/1752405

	4.6.
	http://www.prodlenka.org/
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