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                           Пояснительная записка. 

Целью данной программы является содействие всестороннему развитию личности. Все прекрасно понимают, что два урока физической культуры в неделю очень мало, и мы в своей школе по мере возможности стараемся увеличить время занятий физическими упражнениями. Основные задачи, решаемые посредством выполнения долгой дополнительной образовательной программы: содействовать укреплению здоровья, правильной осанки, закаливанию организма учащихся, воспитывать потребность в ежедневных занятиях физическими упражнениями, развитию двигательных способностей учащихся. Суть программы состоит в том, чтобы в основном посредством занятий лёгкой атлетикой и лыжной подготовкой содействовать закаливанию организма учащихся, укреплению здоровья и, в конечном итоге, разностороннему развитию двигательных способностей учащихся. 
Отличительной особенностью данной программы является так же то, что она рассчитана на проведение занятий на свежем воздухе, что будет оказывать оздоровительный эффект на детей. Программа реализуется в течение года, и участвуют в ней учащиеся 8-ого класса. Форма занятий – индивидуально-групповая. Режим занятий – послеобеденный: 1 занятие – 45 минут в неделю. Форма подведения итогов – проведение соревнований, игр и сдача тестов по разделам программы с использованием прилагаемой таблицы. 
Содержание дополнительной образовательной программы: 

Теоретические сведения по лёгкой атлетике составляют виды лёгкой атлетики оздоровительное значение ходьбы и бега. В практике широко используется бег различных дистанций, с различными заданиями. 

Так же применяются прыжковые упражнения, метания левой и правой рукой. 

Теоретические сведения по лыжной подготовке: значение занятий лыжной подготовкой для закаливания и укрепления здоровья, гигиена занятий лыжной подготовкой, безопасность при занятиях, предупреждение потёртостей и обморожений. Учить учащихся правильно подбирать и эксплуатировать лыжный инвентарь. 

Практика всегда преследует главную цель – овладение техникой основных лыжных ходов. На занятиях подавляющую часть времени уделим попеременному двухшажному ходу – основе основ лыжной техники. Также будут использоваться игры, так как 8 класс – это всё-таки средний школьный возраст и без игр здесь просто невозможно совершенствоваться в технике. Изучение техники лыжных ходов невозможно без освоения техники поворотов, торможений, спусков, подъёмов. 

Теоретические сведения по гимнастике включают виды гимнастики, безопасность при занятиях гимнастикой, гигиена занятий. 
Практика: строевые упражнения, простейшие упражнения на снарядах, в равновесии, на осанку, силовые упражнения для развития подвижности суставов. 

Теоретические сведения по подвижным и спортивным играм включают: описание игр, правила игр, безопасность при занятиях играми. 

Практика: футбол – удары, ведение, выбивание и отбор мяча; волейбол – передача мяча, приём, игра по упрощённым правилам. 

Настольный теннис – подача мяча, приём, двухсторонняя игра. 
Результаты проверяем посредством таблицы «Показатели двигательной подготовленности учащихся  8 класса» 

	№ п/п 
	Контрольные упражнения
	                       Показатели

	
	
	           Мальчики
	            Девочки 

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1 
	Бег 30 м (с) 
	4,7 
	5,5-5,1 
	5,8 
	4,9 
	5,9-5,4 
	6,1 

	2 
	Прыжки в длину с места (см) 
	205 
	190 
	175
	175 
	165 
	155 

	3 
	Кросс 2000 м (мин. с) 
	8, 10
	9, 10
	10,10
	10,15
	11,00
	11,55

	4 
	Бег на лыжах 3 км. 
	15.30 
	16.00 
	17.00 
	19.30 
	20.00 
	21.30  

	5 
	Отжимание 
	36 
	32 
	27
	24
	21 
	16 


             Учебно-тематический план. 

	№ п/п 
	Наименование разделов и тем 
	Кол-во часов 
	Теория 
	Прак-

тика 

	1 
	Лёгкая атлетика 
	8
	2
	6

	1.1 
	Техника безопасности, требование к одежде
	1 
	0, 5 
	0, 5 

	1.2 
	Бег, прыжки, метания
	7 
	1, 5 
	5, 5 

	 2 
	Гимнастика
	4
	1
	3

	2.1 
	Правила т/б на занятиях гимнастикой 
	1
	1
	0

	2.2 
	Упражнения на брусьях, перекладине, упражнения в равновесии, силовые упражнения 
	3
	0
	3

	3 
	Лыжная подготовка 
	18
	5
	13

	3.1 
	Правила т/б на занятиях лыжной подготовкой, лыжный инвентарь, подбор, эксплуатация, обработка 
	4
	4
	0

	3. 2 
	Совершенствование классических ходов 
	14
	1
	13

	4 
	Подвижные и спортивные игры 
	4
	1
	3

	4. 1 
	Волейбол, футбол, теннис 
	4
	1
	3

	
	Итого 
	34 
	9 
	25 


                        Календарно-тематический план. 

	№ п/п 
	               Тема занятия 
	Кол-во часов 

	1 
	Влияние л/а упражнений на укрепление здоровья. Правила техники безопасности. 
	1

	2 
	Низкий старт, бег до 2000 метров. 
	1

	3 
	Бег коротких дистанций, прыжки в высоту, бег до 1000 метров. 
	1

	4 
	Бег по траве, с препятствиями, метания. 
	1

	5 
	Бег на время коротких дистанций, метания. 
	1

	6 
	Прыжки в длину, бег до 2000 метров. 
	1

	7 
	Прыжки в высоту, бег до 1000 метров. 
	1

	8 
	Бег 60 метров на результат, бег 1000 метров на результат. 
	1

	9 
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Виды гимнастики. 
	1

	10 
	Строевые упражнения, упражнения на снарядах: перекладина, шведская стенка. 
	1

	11 
	Стойка на голове, кувырки. 
	1

	12 
	Опорный прыжок ноги врозь.
	1

	13
	Значение занятий лыжной подготовкой, гигиена занятий. 
	1

	14
	Безопасность, предупреждение потёртостей и обморожений, подбор инвентаря. 
	1

	15
	Скользящий шаг с прохождением поворотов. 
	1

	16
	Попеременный двухшажный ход, переступание. 
	1

	17
	Попеременный двухшажный ход, спуски с гор. 
	1

	18
	Спуски с гор, повороты, подъём «ёлочкой». 
	1

	19
	Попеременный двухшажный ход, дистанции до 2 км. 
	1

	20
	Одновременный одношажный ход. 
	1

	21
	Одновременный одношажный ход, торможение, поворот плугом, дистанция 2 км. 
	1

	22
	Попеременный двухшажный ход, зачёт по технике. 
	1

	23
	Дистанция 3 км. на время. 
	1

	24
	Одновременный одношажный ход, спуски, повороты. 
	1

	25
	Прохождение дистанции 3 км. попеременным двухшажным ходом. 
	1

	26
	Отработка одновременного одношажного хода, подъём «ёлочкой». 
	1

	27
	Прохождение дистанции до 3  км. 
	1

	28
	 Спуски с гор, подъём «ёлочкой». 
	1

	29
	Попеременный двухшажный ход, отработка техники. 
	1

	30
	Игры на лыжах. 
	1

	31
	Правила техники безопасности на занятиях по спортивным играм. 
	1

	32
	Игра в мини-футбол по упрощённым правилам. 
	1

	33
	Волейбол: верхняя прямая передача, подача мяча.  
	1

	34
	Настольный теннис: правила, подача, приём,     двухсторонняя игра.   
	1


    Методическое обеспечение дополнительной  

            образовательной программы. 

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. Москва «Просвещение», 2011 г. 
2. Программа физической культуры учащихся 1 – 10 классов, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Москва «Просвещение», 1982 г. 

3. «Лыжный спорт» И. М. Бутин, В. А. Воробьёв. Москва «Просвещение», 1974 г. 

4. Методика физического воспитания В. М. Качашкин. Москва «Просвещение», 1968 г. 

