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Пояснительная записка

        Занятия общей физической подготовкой являются хорошей школой физической культурой и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой и выполнения на этой основе контрольных нормативов по физической подготовке; приобретения инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой.

        Программа занятий по общей физической подготовке составлена на основе материала, который дети  изучают на занятиях по физической культуре, и рекомендуется для детей, имеющий низкий уровень физической подготовленности.

        В зависимости от программы занятий секции могут состоять только из мальчиков или только из девочек или могут быть смешанными.

        При составлении плана учебно-тренировочных занятий необходимо учитывать, что программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. В связи с этим при планировании занятий необходимо учитывать индивидуальные особенности занимающихся. Учебный план необходимо составлять, после предварительного изучения занимающихся (во время беседы с учащимися, в процессе медицинского осмотра, по результатам  контрольных упражнений).

        Педагог дополнительного образования  должен систематически оценивать реакцию детей на предлагаемую нагрузку, следить за самочувствием, вовремя замечать признаки утомления и предупреждать перенапряжение, а также обязан сформировать у детей необходимые умения и навыки по отношению к спортивной одежде, обуви, гигиене, режиму дня, питанию, по технике безопасности и самоконтролю за состоянием здоровья.

        В группах дети распределены по возрастным категориям, по физическому развитию. Данной программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях. Материал распределен от простого к сложному.

Актуальность программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в  дальнейшем тот вид спорта,  который понравится, так как в занятиях ОФП дети учатся не только быстроте, выносливости, гибкости и развитию силовых способностей, но и навыкам, необходимым при занятиях различным вида спорта и гимнастики. Программа способствует развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни. 

Направленность: Физкультурно - спортивная
Отличительные особенности программы:
Данная программа является модифицированной, так как она разработана на основе типовых программ, способствует расширению и повышению физкультурно-спортивной культуры детей.
Программа предусматривает применение в образовательном процессе современных педагогических технологий, способствующих сохранению здоровья учащихся, активизации познавательной деятельности, креативности мышления, формирования личностных качеств.
Позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься  спортом. 
Цель программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, психического и нравственного здоровья личность учащегося.
Задачи программы:

Оздоровительные:

· укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 
· удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;

· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей;

· снимать физическую и умственную усталость.

Образовательные:
· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля, состояния здоровья на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;

· обучать дыхательным упражнениям;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

Развивающие:
· развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность; 

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.

Воспитательные:
· содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка; 

· формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

По уровню освоения программа  предполагает развитие и совершенствование у занимающихся основных физических качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья, расширение кругозора, формирование межличностных отношений в процессе освоения этой программы.
В реализации программы участвуют дети в возрасте от 8 до 10 лет.
Продолжительность образовательного процесса – 1 год
Обучение по программе рассчитано на 36 рабочих недель
Объём и срок освоения программы. Режим  занятий
Срок реализации программы 1 год в объеме 108 часов.  Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы, 8-10 лет. 

Формы занятий:
· групповая;
· игровая;
· в парах;
· практическая;
· комбинированная;
· соревновательная.
Режим занятий:
· 1 год – 108 часов из расчета 3 раза в неделю по 1 часу.
· Программой предусматриваются индивидуальные занятия, как с одарёнными детьми, так и с отстающими детьми.
Ожидаемые результаты освоения программы:
В результате освоения содержания программного материала учащиеся должны 
знать: 
· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 

· о способах и особенностях движений, передвижений; 

· о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

· о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

· о причинах травматизма на занятиях. 

уметь:
· выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного материала; 

· выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, скорости; 

взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.

Разовьют следующие качества:
· улучшат координацию движений, быстроту реакции и ловкость;
· улучшат общую выносливость организма к продолжительным физическим нагрузкам;
· повысятся адаптивные возможности организма - противостояние условиям внешней среды стрессового характера;
· коммуникабельность обучающихся в результате коллективных действий.
Личностные результаты – развитие положительных личностных качеств учащихся (трудолюбия, упорства, настойчивости, умения работать в коллективе, уважение к людям).
Метапредметные результаты – формирование универсальных учебных действий (УУД).
Регулятивные УУД:
· понимать задачи, поставленные педагогом;
· знать технологическую последовательность выполнения работы;
· правильно оценивать результаты своей деятельности.
Познавательные УУД:
· научиться проявлять творческие способности;
· развивать сенсорные и моторные навыки.
Коммуникативные УУД:
· учиться работать в коллективе;
· проявлять индивидуальность и самостоятельность.
Предметные результаты – формирование у детей навыков и умений в проведении самостоятельных занятий.
Учебный план.

	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие
	1
	0,5
	0,5

	2
	Гигиена и врачебный контроль. 
	1
	1
	-

	3
	История физической культуры. 
	1
	1
	-

	4
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. 
	1
	1
	-

	5
	Легкоатлетические упражнения.
	34
	4
	45

	6
	Подвижные игры.
	17
	1
	25

	7
	Спортивные игры.
	17
	2
	20

	8
	Контрольные упражнения.
	1
	-
	7

	Всего часов:
	108
	10,5
	97,5


Содержание учебного плана
Естественные основы
· Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.
Социально-психологические основы
·  Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды. 

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля.
Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей. 

Практические знания.

Обще развивающие упражнения.

    Упражнения на гибкость, выполнения упражнений на различные группы мышц. Прыжки через скакалку и т.д. 
Подвижные игры.
Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

«У ребят порядок строгий», «Класс, смирно», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Вызов номеров», «Что изменилось», «Отгадай, чей голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два Мороза», «Волк во рву», «Мяч — соседу», «Через кочки и пенечки», «Космонавты», «Мяч — среднему», «Невод», «Третий лишний», «Передал — беги», «Линейная эстафета», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Удочка», «Не давай мяча водящему», «Пионерский мяч», «Салки с мячом», «Вышибалы», «Лапта», «Пионербол». 

Легкоатлетические упражнения.
Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. 

Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. Ходьба обычная и с различными положениями рук, с изменением темпа движения. Бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий. Высокий старт. Бег на короткие дистанции до 30, 60 м и в медленном темпе до 500 м. Кросс – 1000 м. 

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с разбега, в длину. Метание. Броски и ловля мяча, метание мяча в цель и на дальность.
Эстафеты с преодолением полосы препятствий.

Календарный учебный график.

Формы аттестации.
	№ п/п
	Тема (раздел)
	Форма занятий
	Приемы и методы
	Дидактический материал
	Форма подведения итогов

	1.
	Вводное занятие
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные сообщение, использование наглядности.
	Презентация по данной теме.
	Тесты

	2.
	ОФП
	Практическая направленность
	Объяснительно-иллюстративные, наглядные
	Видеоролики
	Бег на 30м, подтягивание на перекладине

	3
	Специальная физическая подготовка
	Практическая направленность
	Объяснительно-иллюстративные, наглядные.
	Видеоролики
	Шестиминутный бег, прыжки в длину с места

	4
	Техническая и тактическая подготовка.
	Практическая направленность

Беседа
	Объяснительно-иллюстративныесообщения, использование наглядности.
	Видеоролики
	Челночный бег 3*10м, сгибание и разгибание рук в упоре

	5
	Судейская               практика.
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные.
	Литература
	Жесты судьи

	6
	Выполнение контрольных нормативов.
	Практическая направленность
	Объяснительно-иллюстративные.
	Литература
	Тесты


Оценочные материалы.

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Возраст
	Уровень

	
	
	
	
	мал
	дев

	1
	Скорость
	Бег 30 м, с
	8-10
	6,7
	6,9

	2
	Координация
	Челночный бег 3*10м, с
	8-10
	9,9
	10,3

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	8-10
	140
	140

	4
	Выносливость
	6-ти мин.бег, м
	8-10
	900
	800

	5
	Сила
	Подтягивание на перекладине(раз)
	8-10
	3
	10


Условия реализации программы.
Материально-технические условия:
- обеспечение учебно-наглядными пособиями, пополнение материальной базы различным инвентарем.
Педагогические условия:
-учёт индивидуальных и возрастных особенностей детей в использовании форм, средств и способов реализации программы секции  «общая физическая подготовка»;
-соблюдение единства педагогических требований во взаимоотношениях с детьми;
-создание условий для развития личности ребенка и его способностей.
Методические условия:
- наличие необходимой документации:
- программы деятельности спортивной секции;
- тематического планирования секции : «общая физическая подготовка».

Список литературы
1.  В.И. Лях «Мой друг физкультура: 1-4 кл.» – М.: Просвещение, 2015 г. 
2.  В.И. Ковалько «Школа физкультминуток (1-4 классы).» – М.: ВАКО, 2005. 

3.  Е. С. Богомолова, А. В. Леонов, Ю. Г. Кузмичев «Оценка физического развития детей и подростков» - Н. Новгород, 2006.

4.  О.А. Степанова « Игра и оздоровительная работа в начальной  школе». – М.: ТЦ Сфера, 2004.

5. Ф.М. Баршай «Активные игры для детей.» – Ростов н/Д: Феникс, 2001. 
Приложение 

	№
	Разделы программы
	Внесенные изменения

	1
	Пояснительная записка
	Внесены корректирующие изменения

	2
	Содержание программы
	Дополнено текстовыми формами

	3
	Календарный график
	Изменен календарный график

	4
	Методическое обеспечение
	Изменена форма

	5
	Оценочные материалы
	Обновлен фонд оценочных средств

	6
	Список литературы
	Обновлен список литературы


Все изменения программы рассмотрены и одобрены на заседании

педсовета
 «____
»  ____________ 20___г. Протокол № ___
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