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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная программа «Общая физическая подготовка»  разработана  на основе  Федерального закона от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»,  Федерального государственного стандарта основного общего образования 2010 г., Приказов Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1644, от 31.12.2015 N 1577  «О внесении изменений в ФГОС ООО от  17 декабря 2010 г. N 1897», порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программа (включая детей с ограниченными возможностями здоровья). 

Направленность программы: физкультурно-спортивная.

Актуальность программы состоит в том, что в настоящее время значительная часть школьников занимается физическими упражнениями лишь на уроках физической культуры. Слабая физическая подготовка не позволяет им сдавать учебные нормативы по физической культуре в школе. Поэтому одной из важнейших задач стоящих перед учителем физической культуры является привлечение как можно большего числа школьников к систематическим занятиям в различных секциях для повышения уровня физической подготовленности. 

Отличительные особенности программы

Данная программа отличается от других тем, что основой подготовки занимающихся в секции является не только общефизическая подготовка обучающихся, направленная на более высокий показатель физического развития школьников, так и  расширяется кругозор и интерес занимающихся к данному виду деятельности.

Адресат программы: программа организуется для учащихся в возрасте 7-17лет. 

Программа  рассчитана на три года обучения – 105 часов (один раз в неделю 1 часу). Для эффективной работы кружка в группе должно заниматься не менее 12-15 учащихся. 

Форма обучения – очная.

Методы обучения:

	Словесные
	Наглядные 
	Практические 

	Беседа, объяснение
	Показ педагогом приемов исполнения
	практические занятия

	
	
	тренировочные игры на счёт

	
	
	соревнования


Тип занятия – комбинированный.

Формы проведения занятий - открытое занятие, практическое занятие, соревнования, эстафеты.

Формы промежуточной аттестации –  соревнования
Цели:

- формирование и развитие организма ребенка, стимуляция физиологических процессов и повышение работоспособности организма;

-  гармоничное развитие физических и духовных сил подрастающего поколения;

-  подготовка спортивных резервов;

-  содействие всестороннему развитию личности;

- овладение  основами физической культу​ры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; 

- мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкуль​турно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Задачи:

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоско​стопия, повышение физической подготовленности, выработ​ка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

- обучение основам базовых видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая атлетика, лыжные гонки, подвижные и спортивные игры), формирование двигательного опыта; 

- развитие физических качеств: координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных,  временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта.

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры.

Содержание программы

Физическая культура и спорт  в РФ.  Физическая культур и спорт - средство всестороннего развития личности.

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль. Гигиена.  Предупреждение травм, оказание первой помощи. 

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. Правила соревнований. Места занятий, оборудование, инвентарь.

Гимнастика. Строевые упражнения. Гимнастические упражнения на снарядах.

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции до 60м. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча с разбега.

Подвижные игры. «Встречная эстафета», «Пионербол».

Волейбол.  Перемещения и стойки. Передача мяча. Подача мяча.

Футбол. Ведение футбольного мяча. Передача футбольного мяча. Удары на точность.  Удары с места по катящемуся мячу. Основная стойка вратаря.

Лыжная подготовка. Одновременный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 градусов, длина 40-60м.).  Торможение «плугом».  Передвижение в быстром темпе на отрезке 40-50м.  Подъемы по склону «полуелочкой». Подъемы по склону «полулесенкой». Повороты. Передвижение по кругу 150- 200м. Лыжные эстафеты (по кругу 300-400м). Прохождение дистанции до 1км. Прохождение дистанции до 1,5км. Прохождение дистанции до 2км.

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди.  Передача мяча двумя руками из-за головы.

Инструкторская и судейская практика. Судейство.

Контрольные испытания, соревнования. Контрольные испытания. Соревнования.

Тематический план 

(первый год обучения)

	№ п/п
	Название разделов
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1
	Физическая культура и спорт  в РФ
	1
	1
	-

	2
	Гигиена, предупреждение травм,

врачебный контроль, самоконтроль
	1
	1
	-

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	1
	-

	4
	Гимнастика
	3
	-
	3

	5
	Лёгкая атлетика
	3
	-
	3

	6
	Подвижные игры
	3
	-
	3

	7
	Волейбол
	3
	-
	3

	8
	Футбол
	5
	-
	5

	9
	Лыжная подготовка 
	9
	-
	9

	10
	Баскетбол
	3
	-
	3

	11
	Инструкторская и судейская

практика
	1
	-
	1



	12
	Контрольные испытания, соревнования
	2
	-
	2

	
	ИТОГО:
	35
	3
	32


Тематический план 

(второй год обучения)

	№ п/п
	Название разделов
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1
	Физическая культура и спорт  в РФ
	1
	1
	-

	2
	Гигиена, предупреждение травм,

врачебный контроль, самоконтроль
	1
	1
	-

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	1
	-

	4
	Гимнастика
	2
	-
	2

	5
	Лёгкая атлетика
	3
	-
	3

	6
	Подвижные игры
	2
	-
	2

	7
	Волейбол
	3
	-
	3

	8
	Футбол
	5
	-
	5

	9
	Лыжная подготовка 
	12
	-
	12

	10
	Баскетбол
	2
	-
	2

	11
	Инструкторская и судейская

практика
	1
	-
	1



	12
	Контрольные испытания, соревнования
	2
	-
	2

	
	ИТОГО:
	35
	3
	32


Тематический план 

(третий  год обучения)

	№ п/п
	Название разделов
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 

	1
	Физическая культура и спорт  в РФ
	1
	1
	-

	2
	Гигиена, предупреждение травм,

врачебный контроль, самоконтроль
	1
	1
	-

	3
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	1
	-

	4
	Гимнастика
	2
	-
	2

	5
	Лёгкая атлетика
	2
	-
	2

	6
	Подвижные игры
	2
	-
	2

	7
	Волейбол
	2
	-
	2

	8
	Футбол
	7
	-
	7

	9
	Лыжная подготовка 
	12
	-
	12

	10
	Баскетбол
	2
	-
	2

	11
	Инструкторская и судейская

практика
	1
	-
	1



	12
	Контрольные испытания, соревнования
	2
	-
	2

	
	ИТОГО:
	35
	3
	32


Календарно-тематический план 

(второй год обучения)

	№ п/п
	Тема занятия 
	Кол-во часов
	Дата проведения 
	Примечания 

	
	
	
	По плану 
	По факту
	

	1
	Физическая культур и спорт - средство всестороннего развития личности
	1
	06.09
	
	

	2
	Гигиена.  Предупреждение травм, оказание первой помощи
	1
	13.09
	
	

	3
	Правила соревнований. Места занятий, оборудование, инвентарь
	1
	20.09
	
	

	4
	Строевые упражнения
	1
	27.09
	
	

	5
	Гимнастические упражнения на снарядах
	1
	04.10
	
	

	6
	Бег на короткие дистанции до 60 м
	1
	11.10
	
	

	7
	Прыжки в длину с разбега 
	1
	18.10
	
	

	8
	Метание малого мяча с разбега
	1
	25.10
	
	

	9
	«Встречная эстафета»  
	1
	01.11
	
	

	10
	 «Пионербол»
	1
	08.11
	
	

	11
	Перемещения и стойки 
	1
	15.11
	
	

	12
	Передача мяча
	1
	22.11
	
	

	13
	Подача мяча
	1
	29.11
	
	

	14
	Ведение футбольного мяча
	1
	06.12
	
	

	15
	Передача футбольного мяча
	1
	13.12
	
	

	16
	Удары на точность
	1
	20.12
	
	

	17
	Удары с места по катящемуся мячу
	1
	27.12
	
	

	18
	Основная стойка вратаря
	1
	10.01
	
	

	19
	Одновременный бесшажный ход
	1
	17.01
	
	

	20
	Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 градусов, длина 40-60м.)
	1
	24.01
	
	

	21
	Торможение «плугом»
	1
	31.01
	
	

	22
	Передвижение в быстром темпе на отрезке 40-50м
	1
	07.02
	
	

	23
	 Подъемы по склону «полуелочкой»
	1
	14.02
	
	

	24
	 Подъему по склону  «полулесенкой»
	1
	21.02
	
	

	25
	Повороты 
	1
	28.02
	
	

	26
	 Передвижение по кругу 150- 200м
	1
	07.03
	
	

	27
	Лыжные эстафеты (по кругу 300-400м)
	1
	14.03
	
	

	28
	Прохождение дистанции до 1км
	1
	21.03
	
	

	29
	Прохождение дистанции до 1,5км 
	1
	28.03
	
	

	30
	Прохождение дистанции до 2км
	1
	04.04
	
	

	31
	Передача мяча двумя руками от груди 
	1
	11.04
	
	

	32
	Передача мяча двумя руками из-за головы
	1
	18.04
	
	

	33
	Судейство 
	1
	25.04
	
	

	34
	Контрольные испытания
	1
	02.05
	
	

	35
	Соревнования 
	1
	16.05
	
	

	
	Итого 
	35
	
	
	


Планируемые результаты

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

— 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 освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:

— 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.

Предметные результаты

	В результате обучения по программе ребенок 
	В результате обучения по программе  у ребенка 

	будет знать: основные требования к занятиям по ОФП; историю развития всех пройденных видов спорта; гигиенические требования к занимающимся и местам проведения занятий и соревнований; влияние физических упражнений на функциональные возможности организма; основы техники и тактики в футболе, волейболе, баскетболе; способы проведения соревнований;

будет уметь:усваивать программный материал; выполнять зачетные требования по ОФП; владеть основами техники и тактики футбола, баскетбола, волейбола; владеть основными навыками восстановительных мероприятий; принимать участие в соревнованиях;

осознавать, находить, творчески преобразовывать, усваивать, применять, вырабатывать способы формирования умений; использовать знания, умения, навыки на практике.
	будет сформирована способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;

будет сформирована способность выполнять индивидуальные комплексы по оздоровительной гимнастике и физической подготовке.


Учебно–методическое обеспечение программы

1. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: Учеб. для студ. высш. пед. учеб.  заведений/ Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов и др.- М.: Издательский центр «Академия», 2004.

2. Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуры в школе/ В.С. Кузнецова, Г.А. Колодницкий – М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2002- 176с.

3. Физическая культура во вспомогательной школе: Учебное пособие/ Е.С. Черник - М.: учебная литература, 1997. – 320с.

4. Двигательные возможности учащихся вспомогательной школы: книга для учителей/ Е.С. Черник- М.: просвещение, 1992.- 128с.

5. Формирование основ здорового образа жизни у детей дошкольного возраста / З.М. Зарипова, И.М. Хамитов, 2003.- 161с.  

