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Рабочая программа внеурочная деятельность «Физическое совершенствование 10 - 11 класс» составлена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного среднего образования МБОУ «СОШ № 4» с учетом программ, включенных в ее структуру. 
Результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностные результаты:
1) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

2) готовность к служению Отечеству, его защите;

3)сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

4) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;

5) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

6) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

7) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

8) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

9) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;

10) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем.
Метапредметные результаты:                                                                      

          1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;    

         2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

4) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

5) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;

6) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
7)владение навыками познавательной рефлексии, как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.
Предметные результаты:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Содержание курса внеурочной деятельности
10 класс (34 часа)
Р.1. Физическая культура и здоровый образ жизни (2 часа).
     Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

      Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

      Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Р.2.  Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 часа).
       Оздоровительные системы физического воспитания.  

       Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Р.3.Физическое совершенствование (30 часов).
   Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); 

   бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; 

    передвижение на лыжах; 

    технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.

     Прикладная физическая подготовка: полоса препятствий; кросс по пересеченной местности.
11 класс (34 часа)
Р.1. Физическая культура и здоровый образ жизни (2 часа).  
        Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 
        Формы организации занятий физической культурой. 

         Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Р.2.  Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 часа).
       Оздоровительные системы физического воспитания. 

       Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Р.3.Физическое совершенствование (30 часа).
   Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); 

   бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; 

    передвижение на лыжах; 

    технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. 

     Прикладная физическая подготовка: полоса препятствий; кросс по пересеченной местности.
Достижение планируемых результатов обеспечивается с использованием

УМК автор 

А. П. Матвеева «Физическая культура. 10-11 класс».
Темы проектных работ. 

           10 - 11 класс.
      -  Современное состояние физической культуры и спорта в России.

       -  Физическая культура, как средство укрепления здоровья человека. 

· ВФСК «Готов к труду и обороне»: история и развития в современном обществе.

· Физическая культура и социальное здоровье.

· Физическая культура и профессиональная деятельность.

3. Тематическое планирование.
	Разделы программы
	10 класс
	11 класс

	Р.1. Физическая культура и здоровый образ          жизни — 4 часов
	2 ч.
	2 ч.

	Р.2. Физкультурно-оздоровительная    деятельность – 4 часов 
	2 ч.
	2 ч.

	Р.3.  Физическое совершенствование -60 часов
	30 ч.
	30 ч.

	Итого: 68 ч.
	34 ч.
	34ч.



