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1.Планируемые результаты освоения курса
Метапредметные результаты:
-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
-умение объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения.
- умение рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- умение вести наблюдение за показателями своего физического развития
· 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.
Личностные  результаты
-дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей;
-умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;
-умение оказывать помощь своим сверстникам. 
-правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации,
-распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки. 
· руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры;
· в подвижные игры;
· выполнять элементы спортивных игр;
· самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие определённых физических качеств;
· выполнять комбинации из элементов акробатики;
· организовывать и играть в подвижные игры
•руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры;
· продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь правилами;
· объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания;
· самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;
· координировать взаимодействие с партнёрами в игре;
В результате освоения курса
Учащиеся научатся правильно и осознанно выполнять упражнения ,понимать:
· значение лёгкой атлетики в развитии физических способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся;
· прикладное значение легкоатлетических упражнений;
·  правила безопасного поведения во время занятий лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой, гимнастикой, подвижными играми.
· названия разучиваемых физических  упражнений;
· типичные ошибки при выполнении  упражнений;
· упражнения для развития физических способностей (скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости);
· контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения;
· основное содержание правил соревнований в беге на короткие и средние дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега;
· игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики. 

· правильно оценивать свои возможности в соревновательной, игровой ситуации,

· распределять свои усилия, действовать рационально и целесообразно планируемому результату, освоению знаний средств и методов специальной физической подготовки. 

Учащиеся получат возможность научиться:
· соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях лёгкой атлетикой;
· технически правильно выполнять предусмотренные учебной программой физические и контрольные упражнения (двигательные тесты);
·  контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на занятиях лёгкой атлетикой;, лыжной подготовкой ,гимнастикой, подвижными играми.
· Развивать физические качества
Содержание программы


Программа кружка «Чемпион» основана на  изучении и проведении подвижных игр с бегом, с прыжками, с обручем.  Также  в программу кружка  включены виды лёгкой атлетики: кросс по пересечённой местности на 500м, 1000м.,  бег 2000м  на короткие дистанции, эстафеты, прыжки в длину, игры с прыжка в высоту. Для развития прикладных навыков включено лазанье по гимнастической скамейке и  гимнастической лестнице.  

Особое внимание уделяется лыжной подготовке, так, как занятие этим видом спорта является хорошим  закаливанием детского организма.  Занятие лыжами развивает  одно из основных физических качеств - это выносливость.  Ходьба на лыжах, катание с горки  в зимний период времени доставляет детям огромное удовольствие. 

Для развития физических качеств на кружке проводятся  общеразвивающие упражнения в парах, с длинной и короткой скакалкой, упражнения на гимнастической скамейке, упражнения с мячом.
  Во время подвижных игр развиваются такие физические качества как ловкость, скорость, чувство товарищества и коллективизма.
Учебный материал программы распределен по классам:5-6-7 классы и8-9 классы, При проведении занятий учитываются возрастные особенности учащихся.
Программа кружка» Чемпион»  включает  физические упражнения по укреплению  здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Характеристика  и развитие   основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Программа является продолжением урочной деятельности.  Включает виды легкой атлетики, лыжного спорта, гимнастики
- «Легкая атлетика»содержит  ходьбу и бег, прыжковые упражнения, различные виды старта ,упражнение на выносливость..Бег на короткие и средние дистанции.
   - «Гимнастика»содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы акробатики , упражнения в лазанье и перелезании, опорный прыжок через козла. Упражнения в висах и упорах. 

Лыжная подготовка включает прохождение дистанции ,совершенствование лыжных ходов, изученных на уроках физической культуры, ,прогулка в лес

В программу  кружка включены подвижные игры, круговые тренировки , веселые старты, ,развивающие основные физические качества.
.
Учебно-тематическое  планирование кружка « Чемпион»
5-6-7 классы

	№
	Виды деятельности

	1
	Общеразвивающие упражнения, кросс 500 м. Подвижные игры  Охотники и утки»,  «Вызов номеров» Упражнения в парах.

	2
	Общеразвивающие упражнения в парах. Кросс 1000м. Подвижные игры: «Пятнашки»,  «Два мороза», «Охотники и утки»

	3
	Общеразвивающие Упражнения со скакалкой.  Кросс 1000м. Подвижные игры «Кто первый», « Дни недели», «Два мороза»

	4
	Общеразвивающие упражнения на силу.  Кросс по пересечённой местности  10 мин. Подвижные игры» Вызов номеров», Мяч водящему» «Эстафета зверей»

	5
	Определение оценки уровня физической подготовленности: бег 30 метров с максимальной скоростью, прыжки в длину с места. Подвижные игры «Удочка», «Белые медведи», «Перестрелка»

	6
	Общеразвивающие упражнения с обручем. Подвижные игры «У медведя во бору», « Охотники и утки», « Вызов номеров»  «Пятнашки»

	7
	Упражнения со скакалкой. Подвижные игры» Защита укреплений», «Два мороза»

	8
	Весёлые старты;

«Передал  мяч, садись»

 Переноска мячей в обручи

« кто больше соберёт грибов»

Прыжки со скакалкой, переправа, 

эстафета в мешках

	9
	Общеразвивающие упражнения в парах, упражнения с длинной скакалкой. Подвижные игры «Уголки», «Перестрелка», «Пятнашки»

	10
	Лазанье по гимнастической скамейке в упоре присев, на четвереньках и подтягиванием. Перелезание  и подлезание  под препятствие  Подвижные игры «Смена пар», «Ловишки с мячом»

	11.
	Лазанье по гимнастической скамейке в упоре присев, на четвереньках и подтягиванием на животе. Подвижная игра «Переселение лягушек».

	12.
	Переползание  (на матах) лёжа на получетвереньках одноимённым способом.

	13.
	Общеразвивающие упражнения с обручем. Подвижные игры «Белые медведи»,»пустое место», «День и ночь»,»Удочка»

	14.
	Подвижные игры «Салки»,   «Третий лишний»,  «Охотники и утки»

	15.
	Подвижная игра «Иголка, нитка, узел»,  напрыгивание  на гимнастическую скамейку  с последующим  мягким приземлением.

	16.
	 Подвижные игры: «Прятки с домом», «Догони и убеги», 

« Самый быстрый», «День и ночь»

	17.
	Подборка  лыж.  Прокладка лыжни 500 м, проверка  крепления.

	18.
	Отработка техники скользящего шага. Прохождение дистанции 1000м.

	19.
	Прогулка в лес

	20.
	Лыжная подготовка. Спуски с гор   (основная, средняя и низкая стойки). Подъём лесенкой, торможение «плугом»

	22.
	Лыжная подготовка. Спуски с гор  (основная, средняя и низкая стойки). Подъём ёлочкой, прохождение ворот. Игра.

	23.
	Совершенствование попеременного двухшажного хода Прохождение дистанции 1000м  Игра «вызов номеров»

	24
	Зимние игры на воздухе

«Весёлые поезда», «Метко в круг», «Санки со снежками»

	25
	Подвижные игры на лыжах» « Кто более ловок» Спуски с гор в основной, низкой и средней стойке.

	26
	Лыжная прогулка в лес.

	27.
	Прохождение дистанции1000м, 

	28
	Подвижные игры «Счастливый квадрат

Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук,  на носках, боком, приставными шагами.

	29.
	Прыжки через верёвочку на высоте   30 м.  Подвижные игры «На прогулку», « Мяч соседу»

	30.
	«Весёлые старты»

1.  С кочки на кочку

2.  Эстафета с обручами

3. Эстафета с мячом

4. Собери предметы

5. Бег с препятствиями

	31.
	Подвижные игры «День и ночь», «Охотники и утки», «Салки от земли»

	32
	Подвижные игры: «Прятки с домом»,  «Догони и убеги», «Самый быстрый», «День и ночь»

	33
	Подвижные игры «Вызов номеров», «Защита быстроногих»,  «Горелки»

	34
	Подвижные игры «Перестрелка», Картошка», эстафеты с бегом

	35
	 Подвижная игра с длинной  скакалкой. Подвижная игра   « К своим флажкам» Эстафета  с бегом.

	36
	Определение оценки уровня физической подготовленности: бег 30 метров с максимальной скоростью, прыжки в длину с места. Подвижные игры «Удочка», «Белые медведи», «Перестрелка»

	37
	Общеразвивающие упражнения в парах, упражнения с длинной скакалкой. Подвижные игры «Уголки», «Перестрелка», «Пятнашки»

	38
	Общеразвивающие упражнения в парах. Кросс 1000м. Подвижные игры: «Пятнашки»,  «Два мороза», «Охотники и утки»

	39
	Подвижные игры «День и ночь», «Охотники и утки», «Салки от земли»


Тематическое планирование 8-9 классы
	№ п/п
	Виды деятельности

	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетики. Высокий старт до 20 -30 метров.

	2
	Бег с ускорением 30-60  метров. Встречная эстафета.

	3
	Высокий старт 10-15 метров. Бег с ускорением 50-60 метров.

Эстафеты.

	4
	Бег на результат 60 метров. Развитие скоростных качеств. Эстафеты 

	5
	Равномерный
бег  до 15
минут.
Развитие
выносливости.

Чередование ходьбы и бега.

	6
	Специальные беговые упражнения. Медленный длительный бег.

Кросс  2000 метров.

	7
	Развитие скоростно-силовых качеств. Специальные прыжковые

упражнения. Прыжки в длину с разбега(разбег)

	8
	Многоскоки. Упражнения со скакалкой. Специальные беговые

упражнения.

	9
	Челночный бег с набивными мячами. Прыжок в длину с места.

	10
	Челночный бег с кубиками, с набивными мячами. Упражнения со

скакалкой.

	11
	Развитие силовых качеств. Техника жима руками. Упражнения с

 штангой.

	12
	Техника безопасности в тренажерном зале. Совершенствование

силовых качеств.

	13
	Упражнения на тренажерах.  Техника подъёма туловища. Наклоны.

	14
	Упражнения с отягощением. Упражнения со скакалкой. Эстафеты.

	15
	ОРУ. КККруговая  тренировка   7-8 станций.

	16
	ОРУ. Челночный бег. Круговая тренировка 7-8 станций. 

	17
	Подбор лыж .Совершенствовать попеременный двухшажный ход.

	18
	Совершенствовать коньковый ход. Прохождение дистанции 3 км.

	19
	Прогулка в лес Прохождение дистанции 3 км.

	20
	Совершенствовать одновременные хода.

	21
	Упражнения  гимнастической  стенке Опорный прыжок через козла(ноги врозь и согнув ноги)

	22
	. Упражнения  гимнастической  стенке Опорный прыжок через козла(ноги врозь и согнув ноги)

	23
	Упражнения на гимнастической стенке. Укрепление мышц пресса

снизу. Опорный прыжок через козла(ноги врозь и согнув ноги)

	24
	Укрепление мышц пресса снизу. Упражнения в положении лёжа на матах. Опорный прыжок через козла(ноги врозь и согнув ноги)

	25
	Укрепление  мышц пресса сверху. Подъём туловища из положения лежа. Совершенствование кувырков. 

	26
	Развитие выносливости. Равномерный бег до 20 минут.

	27
	Кроссовая подготовка. Медленный длительный бег. 20 минут.

	28
	ОРУ. Кроссовая подготовка. Медленный длительный бег. 20
минут.

	29
	Чередование ходьбы и бега. Совершенствование выносливости.

	30
	Бег с преодолением горизонтальных препятствий.

	31
	ОРУ. Бег с преодолением горизонтальных препятствий

	32
	Равномерный
бег
до
20
минут.
Развитие
выносливости.

Чередование ходьбы и бега.

	33
	Специальные беговые упражнения. Медленный длительный бег.

Кросс 2000 метров.

	34
	Бег с преодолением вертикальных препятствий.Эстафеты


