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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к планированию внеклассной работе по физическому воспитанию

обучающихся 1 – 10 классов, подготовленная

на основе комплексной программы физического воспитания учащихся

1 – 10 классов (Авторы: доктор  педагогических наук  В.И. Лях, кандидат

педагогических наук А.А. Зданевич, Москва «Просвещение», 2006).

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных)способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование

 личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Результативность внеклассных форм физического воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей по воспитательной и учебной работе, учителей физической культуры, учителей начальной школы, физкультурного актива учащихся старших классов, тренеров, спортсменов, шефствующих организаций, родителей. Внеклассным формам физического воспитания необходимо уделять достаточно серьёзное внимание и грамотно планировать эту работу.

В комплексной программе физического воспитания учащихся  1-10 классов общеобразовательной школы включены внеклассные формы занятий физкультурой и спортом. В ней определяется содержание занятий в школьных  секциях популярных видов спорта, группах ОФП  и кружках по физкультуре. Это значит, что внеклассная работа является обязательной и требует выполнения учителями физкультуры и педагогами дополнительного образования программных требований, а учениками  сдачи нормативов по повышению спортивного мастерства в выбранном виде спорта.

 Основная цель внеклассных форм занятий состоит в том, чтобы на основе интересов и склонностей обучающихся углубить знания, расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков в конкретных видах спорта, достигнуть более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств, приобщить их к регулярным тренировкам.

 Занятия в спортивных секциях, кружках проходят, в основном, по урочному типу, т.е. они имеют образовательно-воспитательную направленность, содержание, время и место; ведущей фигурой выступает педагог-специалист, который целесообразно, исходя из педагогических принципов, организует занятия, обучает, воспитывает занимающихся, направляет их деятельность соответственно логике решения намеченных задач; контингент занимающихся постоянен и относительно однороден. Однако     такие занятия характеризуются и определяются особенностями ,вытекающими в первую очередь из того, что выбор предмета  занятий, установки  на достижения, а также затраты времени и сил прямо зависит от индивидуальных  склонностей, интересов, способностей занимающихся, а также от особенностей регулирования бюджета личного  свободного времени, расходование которого далеко не всегда поддается унифицированной  регламентации. Тем не менее и в такой ситуации предпочтительными формами организации процесса физического воспитания зачастую являются урочные формы, особенно, когда необходимо обеспечить четко упорядоченное  формирование знаний, умений, навыков и строго направленно воздействовать на развитие двигательных и связанных с ними способностями. Урочные формы занятий, как следует из сказанного, представляют для этого наиболее благоприятные возможности.

 Занятия, организуемые в условиях добровольного физкультурного движения урочного типа более вариативны. Они видоизменяются в зависимости от профилирования содержания в направлении, добровольно избираемом занимающимися соответственно их индивидуальным устремлениям  (спортивное совершенствование, либо пролонгированная ОФП, либо физкультурно–кондиционная  тренировка, либо занятия, направленные на реализацию частных задач), а также в зависимости от ряда переменных обстоятельств (изменение в режиме жизни занимающегося, конкретные возможности выделения времени для занятий, условия их оснащения и т. д.) Это обусловливает  своеобразие используемых форм урочных занятий. В различных ситуациях они значительно различаются, в частности, по соотношению структурных элементов, способам организации активности занимающихся, уровню и динамике предъявляемых нагрузок, объему и характеру распределения затрат времени. В некоторых случаях, когда есть соответствующие условия, урочные занятия организуются и по типу индивидуальных уроков, что нередко бывает, например, в работе тренера со спортсменом высокого класса. Однако эта наиболее индивидуализированная форма урочных занятий по понятным причинам не может быть основной в массовой практике.

 К внеклассной работе по физической культуре относятся: спортивные секции по различным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, легкая атлетика, лыжные гонки).

Примерные нормативные требования по общей физической подготовке 

	Контрольные упражнения
	пол
	Возраст, лет

	
	
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Бег 30 м с высокого старта, с
	м
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2
	4,9
	4,8
	4,7

	
	д
	6,5
	6,4
	6,2
	6,0
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,3

	Бег 300 м, с
	м
	66,0
	64,0
	62,0
	60,0
	58,0
	
	
	
	
	

	
	д
	68,4
	66,2
	64,2
	62,0
	61,0
	
	
	
	
	

	Челночный бег, 3*10 м, с
	м
	9,5
	9,3
	9,0
	8,8
	8,6
	8,5
	8,3
	8,0
	7,6
	7,4

	
	д
	10,1
	9,7
	9,5
	9,3
	9,1
	9,0
	9,0
	8,8
	8,6
	8,6

	6-минутный бег, м
	м
	-
	-
	-
	-
	1150
	1200
	1200
	1300
	1350
	1400

	
	д
	-
	-
	-
	-
	950
	1000
	1050
	1100
	1100
	1200

	Прыжок в высоту с места, см
	м
	28
	32
	36
	40
	48
	53
	57
	60
	64
	68

	
	д
	25
	29
	32
	34
	36
	38
	40
	42
	44
	48

	Прыжок в длину с места, см
	м
	150
	160
	170
	178
	185
	190
	194
	197
	200
	220

	
	д
	130
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	170
	190

	Метание набивного мяча (1 кг), м
	м
	5,0
	5,3
	5,8
	6,2
	6,8
	7,2
	7,6
	8,0
	8,4
	8,8

	
	д
	3,4
	3,8
	4,2
	4,6
	4,8
	5,2
	5,6
	6,0
	6,4
	6,8

	Подтягивание из виса на перекладине, раз
	м
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	6
	7
	8
	10

	
	д
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Отжимания из упора на полу, раз
	м
	4
	6
	8
	10
	15
	-
	-
	-
	-
	-

	
	д
	3
	4
	5
	7
	9
	12
	14
	16
	18
	20


К концу года обучения учащиеся:

- получат теоретические сведения о баскетболе, правилах игры, о влиянии физических упражнений на самочувствие;

- ознакомятся с правилами техники безопасности и пожарной безопасности;

- улучшат общую физическую подготовку;

- освоят упражнения СФП;

- ознакомятся с азами технико-тактической подготовки;

- обучатся игровой ориентации в мини-баскетболе;

- улучшат общее внимание, дисциплину, почувствуют интерес к регулярным занятиям спортом, приобщатся к здоровому образу жизни;

- будут выполнять прыжки толчком двух ног и толчком одной ноги;

- будут выполнять повороты вперед и назад с опорой на одну ногу;

- научатся ловить мяч двумя руками на месте;

- научатся передавать мяч двумя руками: сверху, от плеча, от груди, снизу, с места, с отскоком;

- научатся вести мяч: с высоким отскоком, с низким отскоком, со зрительным контролем;

- научатся  выполнять ведение мяча: на месте, по прямой линии, по дугам;

- научатся  выполнять броски в корзину двумя руками: от груди, с отскоком от щита, с места, под углом к щиту;

-  научатся освобождаться для получения мяча;

- будут уметь  противодействовать получению мяча, розыгрышу мяча, атаке корзины;

-  будут уметь останавливаться двумя шагами;

-  будут уметь ловить мяч двумя руками в движении;

-  научатся передавать мяч двумя руками в движении;

-  научатся передавать мяч одной рукой от головы, от плеча, с места;

-  научатся вести мяч зигзагом, а так же без зрительного контроля;

-  будут уметь в командных нападающих действиях разыгрывать мяч;

-  научится в защитных действиях подстраховывать партнера;

-  в защитных действиях будут уметь противодействовать выходу соперника на 

   свободное место;

-  научатся выполнять броски в корзину двумя руками (ближние, средние, дальние);

-  научатся выполнять броски в корзину двумя руками: прямо перед щитом, под углом к щиту, параллельно щиту;

- будут уметь выполнять броски в корзину одной рукой с места;

- будут уметь выполнять штрафной бросок одной рукой от плеча, двумя руками от груди;

Календарно-тематический план

	№
	Наименование темы
	Кол-во часов
	Дата проведения

	I
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

Беговые упражнения. Спринтерский бег.

Низкий старт, стартовый
разгон. Бег с ускорением 
от 40–50 м. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	2
	
	

	2.
	Техника бега на средние дистанции (бег до 800 м).

Упражнения на развитие общей выносливости (круговая тренировка). Основные правила соревнований по легкой атлетике
	4
	
	

	3.
	Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	4
	
	

	4.
	Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги".
	4
	
	

	5.
	Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Метание на дальность.
	4
	
	

	6.
	Соревновательная деятельность.


	4
	
	

	II
	БАДМИНТОН
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Хват ракетки.

Стойка игрока

Жонглирование открытой стороной.

Подвижные игры.
	2
	
	

	3.
	Жонглирование открытой, закрытой стороной.

Удары справа  (правильно попасть по волану и послать его за сетку)
	2
	
	

	4
	Удар снизу закрытой стороной (послать волан за сетку)
	4
	
	

	5.
	Подача на технику ( правильно выполнить и послать волан за сетку )
	4
	
	

	6.
	Слабый удар сверху, с набрасывания
	4
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	4
	
	

	III
	БАСКЕТБОЛ
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Техника передвижения. Повороты и остановки в движении. Сочетание способов передвижений.
	4
	
	

	3.
	Ловля и передачи мяча двумя руками. 


	4
	
	

	4.
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости ведения. 
	4
	
	

	5.
	Броски мяча двумя руками  с места. Штрафной бросок. Бросок одной рукой.
	4
	
	

	6.
	Учебные и соревновательные игры.


	4
	
	

	IV
	РУССКАЯ ЛАПТА
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Основы техники игры. Стойка  игрока, техника  ударов  битой  по  мячу, перебежки, осаливание.
	4
	
	

	3.
	Ловля    мяча  и  передача  в  парах.


	4
	
	

	4.
	Выбор  биты. Удары  битой  по  мячу  сверху.


	4
	
	

	5.
	Передача, удары  битой  сверху, метание  в  цель.


	4
	
	

	6.
	Учебные и соревновательные игры.


	4
	
	

	V
	ФУТБОЛ
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Техника передвижения. Удары по мячу.


	2
	
	

	3.
	Ведение мяча. Остановка мяча. Обманные движения.


	2
	
	

	4.
	Отбор мяча. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря.
	4
	
	

	5.
	Тактика игры в футбол. Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча, с мячом.
	4
	
	

	6.
	Тактика защиты. Индивидуальные действия. Групповые действия. Тактика вратаря.
	4
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	4
	
	

	VI
	ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ
	28
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Инструктаж по технике безопасности на лыжах.

Попеременный двухшажный ход.
	2
	
	

	2.
	Поворот переступанием. 

Техника попеременного двушажного хода.


	4
	
	

	3.
	Одновременно бесшажный ход.

Подъем на склон елочкой
	4
	
	

	4.
	Торможение и поворот плугом Техника лыжных ходов
	6
	
	

	5.
	Дистанция     до 3 км Спуски и подъемы.

Дистанция    до 5 км

Спуски и подъемы.
	6
	
	

	6.
	Соревновательная деятельность.


	6
	
	

	VII
	ВОЛЕЙБОЛ
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Действия без мяча. Перемещения и стойки игроков. 


	2
	
	

	3.
	Действия с мячом. Передача мяча двумя руками. Передача на точность. Встречная передача.
	2
	
	

	4.
	Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, подача сверху.
	4
	
	

	5.
	Прием мяча: сверху двумя руками, снизу двумя руками. Блокирование.
	4
	
	

	6. 
	Командные действия. Прием подач.


	4
	
	

	7.
	Учебные и соревновательные игры.


	4
	
	

	VIII
	НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

История возникновения игры. Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Правильная хватка ракетки, способы игры. Техника перемещений.
	5
	
	

	2.
	Основы техники и тактики игры. Тренировка упражнений с мячом и ракеткой. Изучение подач.
	5
	
	

	3.
	Техника ударов «накат» справа и слева.


	5
	
	

	4.
	Учебные и соревновательные игры.


	5
	
	

	IХ
	ВОЕННО-СПОРТИВНАЯ ИГРА "ОРЛЕНОК"
	22
	План
	Факт

	1.
	Вводное занятие

Техника безопасности. 

Правила игры.
	2
	
	

	2.
	Строевые приемы. Движение в колонне по два строевым шагом.
	4
	
	

	3.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя.


	4
	
	

	4.
	Полоса препятствий и метание гранаты в цель. ОФП.
	4
	
	

	5.
	Топография. Ориентирование по азимуту. Установка палатки
	4
	
	

	6.
	Соревновательная деятельность.


	4
	
	

	ИТОГО:
	204
	


Участие в школьной спартакиаде

1. Легкая атлетика- сентябрь

2. Плавание- октябрь

3. "Школа безопасности"- октябрь

4. Лапта-ноябрь

5. Баскетбол- ноябрь

6. Мини-футбол- декабрь

7. Лыжные гонки- февраль

8. Настольный теннис-апрель

9. Волейбол- октябрь

10. Легкоатлетический кросс- май

11. Военно-спортивная игра "Орленок"- май.
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М.А. Давыдов. Судейство в баскетболе, - Москва, «Физкультура и спорт», 1983 г.

Е.Р. Яхонтова. Юный баскетболист: пособие для тренеров. - Москва, «Физкультура 

и спорт», 1987 г. 

Приложение к газете «Первое сентября» - «Спорт в школе» №10, май 2003 г.

Приложение к газете «Первое сентября» - «Спорт в школе» №17, сентябрь 2003 г.

Приложение к газете «Первое сентября» - «Спорт в школе» №11, июнь 2003 г.

В.И. Лях, Г.Б. Мейксон. Физическое воспитание учащихся 5-7 классов: пособия для 

учителя. - Москва, «Просвещение», 2002 г.
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Г.П. Богданов. Уроки физической культуры в IV-VI классах: Пособия для учителей, - Москва, «Просвещение», 1984 год.

Андреев С. Н. Футбол - твоя игра. - М.: Просвещение, 1989..

Гогунов Е. Н., Мартьянов Б. И, Психология физического воспи​тания и спорта. - М.: АСАDЕМIА, 2000..

Дополнительное образование детей: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / Под ред. О. Е. Лебедева. - М.: Гуманит.-изд. центр ВЛАДОС, 2000.

Евладова Е. Б., Логинова Л. Г., Михайлова Н. Н. Дополнитель​ное образование детей: Учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. - М.: Гуманит.-изд. центр ВЛАДОС, 2002.

Исакова Т. Г. Организация опытно-экспериментальной работы учреждения дополнительного образования. - Магнитогорск, 2001.

Колесник В. И., Соловьева Н. И., Кожин В. И., Резванов А. А. Сборник материалов 1-й Региональной научно-практической конференции «Содержание образования в сфере физической культу​ры и спорта. Реализация новых идей и технологий». - Ростов-на-Дону, 2001.

Комплексная программа физического воспитания учащих​ся 1-11-х классов общеобразовательной школы, 1996.

Коротков И. М. Подвижные игры. - М.: Физкультура и спорт, 1974.

Корякина Н. И., Жевлакова М. А., Кириллов П. Н. Образование для устойчивого развития: поиск стратегии, подходов, технологий: Метод. пособие для учителя. - СПб., 2000.

Краевский В. В. Методология педагогического исследования: Учеб. пособие для курсов повышения квалификации науч.-пед. кад​ров. - Самара: СамГПИ, 1994.

Ю.Н. Клещев, А.Г. Фурманов Юный волейболист, М – «Физкультура и спорт» 1979 г.

А.Г. Фурманов Волейбол на лужайке, в парке, во дворе, М – «Физкультура и спорт» 1982 г.

Ю.Д. Железняк, Л.Н. Слупский, Волейбол в школе, М – «Просвещение» 1989 г.[image: image1.png]



