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1.Пояснительная записка

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «ОФП. Волейбол. Лыжи» составлена на основе примерной программы для общеобразовательных учреждений «Физическая культура» 1-11 классы авторов-составителей А.П. Матвеева, Т.В. Петровой, издательства «Дрофа», 2006 г., рекомендованной Департаментом общего и дошкольного образования Министерства образования Российской Федерации.

Направление программы курса внеурочной деятельности «Лыжная подготовка» – внеурочная деятельность по учебным предметам образовательной программы.

Цель: развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, совершенствование техники и тактики лыжника-гонщика.

Задачи:

- прививать устойчивый интерес к занятиям лыжным спортом;

- укреплять здоровье учащихся и закаливать их организм;

- всестороннее физическое развитие и развитие основных двигательных качеств;

- овладеть навыками техники движений основных лыжных ходов;

- выполнять требования контрольных тестовых заданий и контрольных нормативов.

Программа рассчитана на 1 год (272 часа), обучения для обучающихся 9-11 классов. Продолжительность занятия 2 часа. 
Особенности организации занятий, календаря спортивных мероприятий, а также материально-технической базы могут вносить коррективы в работу по программе. Содержание данной программы рассчитано на систему четырехразовых занятий в неделю продолжительностью 120 минут. Продолжительность занятий определяется их интенсивностью. Выполнение нормативного объема учебного времени достигается сложением времени учебных занятий и затратами времени на соревновательную деятельность в образовательном учреждении и вне его. 
2. Результаты освоения курса внеурочной деятельности

Данная рабочая программа курса внеурочной деятельности «ОФП. Волейбол. Лыжи», направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов.

Личностными результатами:

 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;

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

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

Метапредметными результатами:

 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 учётом требований её 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;

 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:

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

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

 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 инвентарём 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 её напряжённость 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;

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

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

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

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

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

3. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности
Волейбол. Использовать спортивно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья; находить пути достижения жизненных и профессиональных целей; выполнять соревновательные упражнения волейбола– технические действия, тактические действия;  выполнять специально-подготовительные и подводящие упражнения для совершенствования техники игры в волейбол.  

Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Техническая и тактическая подготовка.

Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным двушажным ходом. Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в облегченных условиях. Элементы тактики лыжных гонок. Виды лыжного спорта. История развития лыжного спорта, спортсмены-лыжники, Олимпийские чемпионы. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Режим и питание лыжника. Выносливость. Развитие выносливости во время самостоятельных занятий.

Общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
Формы организации деятельности учащихся на занятиях:

• тренировочные занятия:

• групповые уроки.

Виды деятельности:

. игровая;

. практические;

. учебно-тренировочные;

. тренировочные;

. контрольные.

Формы работы на занятиях:

. соревнования;

. подвижные игры;

. спортивные игры;

. кросс;

. эстафеты.

Основные методы и технологии:

Словесные – беседа, квалифицированный показ и объяснение.

4.  КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «ОФП. Волейбол. Лыжи» 9-11 КЛАСС – 272 часа
	№ занятия
	Тема занятия
	Кол-во часов

	
	
	

	1
	Техника безопасности на занятиях. Подвижные игры
	2

	2
	Подвижные игры 
	2

	3
	Подвижные игры
	2

	4
	Кросс по пересеченной местности 
	2

	5
	Кросс по пересеченной местности
	2

	6
	Кросс по пересеченной местности
	2

	7
	Чередование ходьбы и бега
	2

	8
	Чередование ходьбы и бега
	2

	9
	Подвижные игры 
	2

	10
	Подвижные игры 
	2

	11
	Кросс
	2

	12
	Кросс. Игры
	2

	13
	Эстафеты. Игры 
	2

	14
	Эстафеты. Игры 
	2

	15
	Прыжковая тренировка 
	2

	16
	Прыжковая тренировка
	2

	17
	Бег в равномерном темпе
	2

	18
	Бег в равномерном темпе. Имитация лыжных ходов.
	2

	19
	Бег в равномерном темпе. Имитация лыжных ходов. 
	2

	20
	Круговая силовая тренировка 
	2

	21
	Круговая силовая тренировка
	2

	22
	Подвижные игры
	2

	23
	Подвижные игры
	2

	24
	Подвижные игры
	2

	25
	Контрольная тренировка
	2

	26
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях по волейболу.
	2

	27
	Правила судейства соревнований по волейболу, терминология.

Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий волейболом.
	2

	28
	ОРУ. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств волейболиста.
	2

	29
	ОРУ. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств волейболиста
	2

	30
	ОРУ. Упражнения для развития ловкости волейболиста.
	2

	31
	ОРУ. Упражнения для развития ловкости волейболиста.
	2

	32
	ОРУ. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	2

	33
	ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками:

из глубины площадки для нападающего удара.
	2

	34
	ОРУ. Подача мяча:- верхняя прямая.
	2

	35
	ОРУ. Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	2

	36
	ОРУ. Приём мяча:  

а) снизу двумя руками; б) нижняя передача на точность; в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2; г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	2

	37
	ОРУ. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2.
	2

	38
	ОРУ. Определение времени для отталкивания при блокировании
	2

	39
	ОРУ. Выбор приёма мяча посланного через сетку (сверху, снизу, с падением)
	2

	40
	ОРУ. Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов.
	2

	41
	ОРУ. Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи
	2

	42
	ОРУ. Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами
	2

	43
	ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками: из глубины площадки для нападающего удара;
	2

	44
	ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками: из глубины площадки для нападающего удара;
	2

	45
	ОРУ. Подача мяча:- верхняя прямая
	2

	46
	ОРУ. Индивидуальные действия.

Игра в волейбол.
	2

	47
	Игра в волейбол
	2

	48
	Игра волейбол
	2

	49
	Техника безопасности на занятиях. Подвижные игры.
	2

	50
	Беседа «История лыжного спорта»
	2

	51
	Выбор инвентаря, одежды, лыж. Беседа «История лыжного спорта»
	2

	52
	Выбор инвентаря, одежды, лыж. Беседа «История лыжного спорта»
	2

	53
	Лыжная подготовка. Работа без лыжных палок
	2

	54
	Техника лыжных ходов
	2

	55
	Техника лыжных ходов. Развитие выносливости
	2

	56
	Развитие выносливости
	2

	57
	Развитие выносливости
	2

	58
	Работа в подъём
	2

	59
	Работа в подъём
	2

	60
	Беседа «Характеристика мазей и парафинов».
	2

	61
	Техника лыжных ходов
	2

	62
	Техника лыжных ходов
	2

	63
	Темповая тренировка 
	2

	64
	Отработка техники лыжных ходов. Спуски и подъемы
	2

	65
	Отработка техники лыжных ходов. Спуски и подъемы
	2

	66
	Отработка техники лыжных ходов. Спуски и подъемы
	2

	67
	Скоростная тренировка
	2

	68
	Техника коньковых ходов
	2

	69
	Техника коньковых ходов
	2

	70
	Техника коньковых ходов. Эстафеты.
	2

	71
	Техника коньковых ходов. Беседа «Выдающиеся лыжники России»
	2

	72
	Ускорения на маленьких отрезках
	2

	73
	Ускорения на маленьких отрезках
	2

	74
	Равномерное передвижение. Беседа «Смазка лыж»
	2

	75
	Равномерное передвижение. 
	2

	76
	Тренировка техники торможения 
	2

	77
	Тренировка техники спуска в высокой стойке
	2

	78
	Тренировка техники спуска в средней стойке
	2

	79
	Тренировка техники спуска в низкой стойке
	2

	80
	Специальная физическая подготовка. Беседа «Правила соревнований по лыжным гонкам» 
	2

	81
	Контрольная тренировка
	2

	82
	Техника лыжных ходов. Спуски и подъемы.
	2

	83
	Техника ходов. Развитие скоростных качеств.
	2

	84
	Горнолыжная техника. Беседа «Правила соревнований!
	2

	85
	Техника ходов. Горнолыжная подготовка
	2

	86
	Техника ходов. Горнолыжная подготовка
	2

	87
	Техника лыжных ходов. Равномерное передвижение по лыжне
	2

	88
	Лыжная подготовка. Свободный стиль
	2

	89
	Скоростная тренировка
	2

	90
	Длительная тренировка
	2

	91
	Длительная тренировка
	2

	92
	Закрытие лыжного сезона
	2

	93
	Техника безопасности на занятиях 
	2

	94
	ОРУ. Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач.
	2

	95
	ОРУ. Приём мяча:  

а) снизу двумя руками; б) нижняя передача на точность; в) приём мяча снизу двумя руками с подачи в зонах 6, 1, 5 и первая передача в зоны 4,3,2; г) приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину.
	2

	96
	ОРУ. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2. Игра в волейбол.
	2

	97
	ОРУ. Индивидуальные действия.

а) выбор места при приёме нижней и верхней подач. Игра в волейбол.
	2

	98
	ОРУ. Групповые действие. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приёме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного ударов.

Игра в волейбол.
	2

	99
	ОРУ. Командные действия. Расположение игроков при приёме подачи (игрок зоны 4 у сетки, а игрок зоны 3 оттянут и находится в зоне 4, после приёма игрок зоны 4 идёт на вторую передачу в зону 3, а игрок зоны 3 остаётся в зоне 4 и играет в нападении). Система игры: «углом вперёд» с применением групповых действий. Игра в волейбол.
	2

	100
	ОРУ. Перемещения  и стойки: сочетание способов перемещений и стоек с техническими приёмами Игра в волейбол.
	2

	101
	ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками. Игра в волейбол.
	2

	102
	ОРУ. Нападающие удары. Нападающий удар из зон 4,3,2 с высоких и средних передач. Игра в волейбол.
	2

	103
	ОРУ. Приём мяча:  

снизу двумя руками. Игра в волейбол.
	2

	104
	ОРУ. Приём мяча: приём мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и последующим падением и перекатом на бедро и спину. Игра в волейбол.
	2

	105
	ОРУ. Блокирование. Одиночное блокирование прямого нападающего удара по ходу в зонах 4,3,2. Игра в волейбол.
	2

	106
	ОРУ. Индивидуальные действия в защите и нападении. Игра в волейбол.
	2

	107
	ОРУ. Групповые действия в нападении. Игра в волейбол.
	2

	108
	ОРУ. Командные действия в защите. Игра в волейбол.
	2

	109
	ОРУ. Командные действия в нападении.

Игра в волейбол.
	2

	110
	ОРУ. Тактика свободного нападения.

Игра в волейбол.
	2

	111
	ОРУ. Позиционное нападение.Игра в волейбол.
	2

	112
	Игра в волейбол
	2

	113
	ОФП. Беседа «Профилактика травматизма»
	2

	114
	Подвижные игры 
	2

	115
	Подвижные игры 
	2

	116
	Чередование ходьбы и бега
	2

	117
	Чередование ходьбы и бега
	2

	118
	Чередование ходьбы и бега. Игры 
	2

	119
	Кросс по пересеченной местности 
	2

	120
	Бег с преодолением препятствий
	2

	121
	Бег с преодолением препятствий
	2

	122
	Круговая тренировка 
	2

	123
	Круговая тренировка
	2

	124
	Подвижные игры
	2

	125
	Развитие выносливости
	2

	126
	Развитие выносливости. Игры 
	2

	127
	Развитие выносливости. Игры
	2

	128
	Развитие силовых качеств. Игры 
	2

	129
	Развитие силовых качеств. Игры 
	2

	130
	Подвижные игры 
	2

	131
	Подвижные игры 
	2

	132
	Круговая силовая 
	2

	133
	Круговая силовая 
	2

	134
	Эстафеты. Игры 
	2

	135
	Эстафеты. Игры 
	2

	136
	Контрольная тренировка 
	2


5. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися самостоятельных работ, контрольных работ
 

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения

	В результате изучения дополнительной образовательной программы по лыжным гонкам обучающийся должен знать: роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, основы здорового образа жизни, о влиянии лыж на организм занимающихся, правила соревнований по лыжным гонкам, технику безопасности на занятиях.
В результате изучения дополнительной образовательной программы по лыжным гонкам обучающийся должен уметь: использовать спортивно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья; находить пути достижения жизненных и профессиональных целей; выполнять соревновательные упражнения лыжников; выполнять специально-подготовительные и подводящие упражнения для совершенствования техники элементов в лыжных гонках и повышения функциональных возможностей организма.  
	 В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:
- Текущей оценки усвоения изучаемого материала
- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и
индивидуальных показателей
- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Выполнение нормативов юношеского разряда.
 

 

 

 

 


6. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 
1. Баталов А.Г. Краткий курс дисциплины «Лыжный спорт» / А.Г.Баталов, Т.Н.Раменская, П.В.Головкин и др. - М.: РиО. РГАФК, 2019.
2. Богданов Г.П. Лыжный спорт в школе. М.: Физкультура и спорт, 2015.
3. Дворецкий В.А. Анализ подготовки российских биатлонистов к олимпийским играм в Турине / В.А. Дворецкий, Л.Ф. Кобзева, А.В. Пирог // Сборник статей / Под общ. ред. А.И. Павлова. - Смоленск: СГАФКСТ, 2017. -        382 с.
4. Дворецкий В.А. Психологическая подготовка лыжника-гонщика. Учебное пособие / В.А. Дворецкий. - Смоленск: СГИФК, 2017. - 120 с.
5. Дворецкий В.А. Смазка лыж для коньковых и классических способов передвижения / В.А.Дворецкий. - Смоленск: РиО СГИФК, 2017.
6. Железняк Ю.Д., Л.Н. Слупский, Волейбол в школе, М. «Просвещение» 2018

7. Железняк Ю. Д. Тактическая подготовка волейболистов. Смоленск, 2019.

8. Железняк Ю. Д. 120 уроков по волейболу. М., 2016.

9. Кобзева Л.Ф. Основы методики обучения в лыжном спорте. Учебное пособие / Л.Ф. Кобзева, Л.А. Гурская. - Смоленск: СГИФК. 2018. - 40 с.
10. Кобзева Л.Ф. Возрастные особенности адаптации детского организма на примере занятий лыжным спортом / Л.Ф. Кобзева, Р.Н. Дорохов // Сборник статей/ Под общ. ред. А.И. Павлова. - Смоленск: СГАФКСТ, 2017. - 382 с.
11. Матвеев Л.П., Теория и методика физической культуры: учебник для институтов физ. культуры.  Москва, «Физкультура и спорт» 2016 год.

12. Матвеев Э.М. Лыжный спорт. Учебник для институтов физ. культуры.- М.: Физкультура и спорт, 2018.
13. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации [Текст]: Методические рекомендации / под редакцией И.И. Столова; составители: А.В. Егорова, Д.Г. Круглов, О.Е. Левочкина, И.И. Столов, С.В. Усков, Д.И. Черноног. – М: Советский спорт, 2008. – 136 с.

14. Фидлер М. Волейбол. М, 2015.
