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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 
Актуальность программы состоит в том, что в ней прослеживается ознакомление с видами спорта, культивируемыми в МБУ ДО СШ г.Пролетарска (далее – СШ), с изучением различных видов физической активности с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, выносливости, скорости, овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 

Занятия по ОФП выступают переходной ступенью к специализированным занятиям спортом. Она создает условия для желающих улучшить свою физическую подготовленность и определить интересы и возможности для специализации в том или ином виде спорта. В процессе занятий ОФП у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется физической.
Педагогическая целесообразность: программа «Общая физическая подготовка» - это система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Занятия по этой программе избавляет от многих физических изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка, слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с рациональным питанием позволяет избавиться от излишних жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это необходимо. Система упражнений тренирует сердечнососудистую и другие жизненно важные системы организма. Развитие мускулатуры активно и благотворно воздействует на работу внутренних органов, делает тело красивым, позволяет направленно управлять своим телосложением. Упражнения способствуют достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на организм, так называемых факторов риска. Занятия решают вопросы досуга молодёжи, отвлекают от вредных привычек, прививают самодисциплину, она является средством активного отдыха и формирования здорового образа жизни.
Программа представляет собой единую систему, задачами которой являются: оптимальное развитие всех основных физических качеств, крепкое здоровье, высокий уровень двигательных способностей и навыков, начальные теоретические знания в области физической культуры и спорта.


Отличительная особенность: ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде спорта.
Адресат программы: предназначена для детей в возрасте 8-17 лет, не имеющих медицинских противопоказаний к занятиям физической культурой, без учета одаренности, уровня их физического развития и подготовленности. Предполагаемый состав групп – постоянный, разновозрастной. Количество учащихся – 10 - 20 человек.

Режим занятий: занятия проводятся по расписанию образовательной организации. 2 занятия в неделю продолжительностью по 45 минут.

Объем и сроки освоения программы: общее количество учебных часов на весь период обучения - 72 часа, 36 учебных недель. Рассчитана на обучение в течение учебного года (9 месяцев, с 1 сентября по 31 мая).
Форма реализации программы – традиционная, с применением дистанционных образовательных технологий и электронного обучения. При реализации программы могут быть использованы дистанционные образовательные технологии и электронное обучение только в периоды отмены (приостановки) очных занятий по санитарно-эпидемиологическим, климатическим и другим основаниям.
Сроки, объем и уровень реализации программы: 1 год, общий объем - 72 часа.
Форма обучения: очная.

Тип занятий – комбинированные (теория и практика).
Цели и задачи Программы:

Цели – оздоровление и укрепление организма, формирование потребности в здоровом образе жизни и интереса к физической культуре и спорту. 
Задачи:
Воспитательные: 
- воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, навыков культурного и физически компетентного общественного поведения; 
- формирование привычки заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, навыков организации;
- профилактика асоциального поведения.
Образовательные: 
- сформировать специальные знания, умения, навыки, необходимые для успешных занятий ОФП; 
- развивать специальные физические качества; 
- сформировать знания по личной гигиене обучающихся.
Развивающие: 
- развитие основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости), их сочетаний; 
- формирование гигиенических навыков, приемов закаливания, самостоятельной двигательной активности.
II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Учебный план рассчитан на 36 учебных недель. В соответствии с учебным планом МБУ ДО СШ г.Пролетарска занятия проводятся 2 раза в неделю по 45 минут - 72 часа в год, число обучающихся в группе составляет 10 - 20 человек, возраст обучающихся 5-17 лет. 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№ п/п 
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля, аттестации

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	Раздел 1. Теория.

	1.1
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях
	1
	
	1
	опрос

	1.2
	История развития спорта в России. Виды спорта в МБУ ДО СШ г.Пролетарска
	1
	
	1
	собеседование

	1.3
	Общие сведения о строении и функциях организма, влияние физической культуры и спорта на организм человека
	1
	
	1
	собеседование

	1.4
	Режим дня спортсмена.

Гигиенические требования к спортивной одежде
	1
	
	1
	собеседование

	1.5
	Гигиена спортсмена и закаливание
	1
	
	1
	собеседование

	1.6
	Здоровый образ жизни спортсмена 
	2
	
	2
	собеседование

	1.7
	Первая помощь при несчастных случаях
	1
	
	1
	собеседование

	1.8
	Антидопинговое законодательство
	1
	
	1
	собеседование

	Раздел 2. Практические занятия.

	2.1
	Подвижные игры
	
	20
	20
	итоговое тестирование

	2.2
	Спортивные игры
	
	16
	16
	итоговое тестирование

	2.3
	Силовая подготовка
	
	12
	12
	итоговое тестирование

	2.4
	Гимнастика
	
	8
	8
	итоговое тестирование

	2.5
	Акробатика
	
	7
	7
	итоговое тестирование

	Всего по программе
	72 часа


Календарный учебный график приведен в разделе V «Приложения».

Содержание программы.
Теоретические занятия являются одной из важнейших составных частей Программы. Содержание их направлено на формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья, формирования общей культуры обучающихся. Учитывая возраст и образовательный уровень обучающихся, теоретический материал преподносится в популярной и доступной форме в виде групповых и индивидуальных бесед, широко применяя наглядные пособия, по возможности учебные фильмы.

Рекомендуемые темы для теоретических занятий:
· история развития спорта в России, достижения выдающихся спортсменов;

· приобретение начальных знаний по истории видов спорта, культивируемых в МБУ ДО СШ г.Пролетарска;
· общие сведения о строении и функциях организма; 

· влияние физической культуры и спорта на организм человека; 

· режим дня, учебных и спортивных занятий, отдыха;

· гигиенические требования к спортивной одежде;

· гигиена сна и питания; 

· питьевой режим, регулирование веса;

· понятие здорового образа жизни;

· использование естественных факторов природы для закаливания организма;

· правила поведения в спортивном зале и на улице;

·  бережное отношения к общественному имуществу и спортивному инвентарю МБУ ДО СШ г.Пролетарска, соблюдение чистоты и порядка на учебных занятиях;

· стремление к нравственному, духовному развитию, самосовершенствованию;

· морально-волевая подготовка;

· первая помощь при несчастных случаях;

· вред алкоголизма, наркомании и курения.

Практические занятия. 

Подвижные игры. В комплекс подбираются игры с разнообразными двигательными, техническими и тактическими действиями, требующими проявления различных умений и морально-волевых качеств. В играх могут встречаться короткие перебежки с внезапными изменениями направления и задержками движения, различные метания на дальность и в цель, преодоление препятствий прыжком, сопротивлением силой. Также используются эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской и расстановкой различных предметов, лазанием и перелезанием, комбинированные эстафеты.
Используются индивидуальные игры и коллективные игры, подводящие к спортивной деятельности.
Индивидуальные (одиночные) подвижные игры. В таких играх каждый может намечать свои планы, устанавливать интересные для себя условия, а по желанию изменять их. По личному желанию избираются и пути для осуществления задуманных действий.
Коллективные подвижные игры – это игры, в которых одновременно участвуют небольшие группы обучающихся.
Игры, подводящие к спортивной деятельности – это систематически организуемые подвижные игры, требующие устойчивых условий проведения и способствующие успешному овладению обучающимися элементами спортивной техники и простейшими тактическими действиями в отдельных видах спорта.
Спортивные игры укрепляют различные группы мышц, развивают психофизические качества: силу, быстроту, ловкость, выносливость. В спортивных играх у ребенка повышается умственная активность, ориентировка в пространстве, развивается сообразительность, быстрота мышления, происходит осознание собственных действий. Обучающийся учится согласовывать свои действия с действиями товарищей. У него воспитывается сдержанность, самообладание, ответственность, воля и решительность.

Силовая подготовка, спланированная с учетом возрастных физиологических особенностей, благотворно влияет на развитие всех функциональных систем организма, и ей следует уделять внимание уже в детском и подростковом возрасте.

Основная задача: разностороннее развитие силовых способностей в единстве с освоением жизненно важных двигательных действий (умений и навыков).
Используются следующие упражнения:
· тренировка основных групп мышц рук, плеч, ног, живота, верхней и нижней части спины, на гимнастическом коврике или с мячом;
· с сопротивлением и использованием собственного веса: отжимание от пола, приседания, подъем ног и туловища из положения лежа;
· различные упражнения на развитие силы на гимнастическом коврике, индивидуальные и парные.
Гимнастика имеет огромное значение для гармоничного физического развития обучающихся.

Основные плюсы занятий гимнастикой:

· развитие координации движений, умения чувствовать свое тело в пространстве. Движения ребенка становятся более гармоничными;
· укрепление всех органов молодого организма;
· развитие гибкости;
· во время исполнения ритмичных движений развивается дыхательная система, увеличивается объем легких;
· профилактика сколиоза и плоскостопия;
· закаливание организма, укрепление иммунитета.

Используемые гимнастические упражнения:

· с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением;
· на гимнастическом коврике: наклоны и повороты из различных исходных положений, перешагивание и перепрыгивание;
· с баскетбольными мячами: наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады. Броски мяча ногами вперед, ведение мяча рукой в приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и одной из различных исходных положений;
· строевые упражнения (используются в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки):
· строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; 

· команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д.;

· расчет, повороты и полуобороты на месте.

· ходьба и бег:

· ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения;

· ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы;

· ходьба с высоким подниманием бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами; 

· ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук.

Часто искривление позвоночника у детей развивается быстро, особенно в период их бурного роста. Поэтому основное внимание должно уделяться осанке и физическому воспитанию детей, направленному на укрепление мышц шеи, спины, живота и ног. 

Для профилактики сколиоза рекомендованы следующие упражнения:

· сесть на пол и выпрямить ноги. Руки положить на колени. Поднятие рук сопровождать отклонением корпуса назад, опускание рук – вперед. Повторить упражнение 5 раз;
· лечь на живот так, чтобы лоб коснулся пола. Расслабиться. Медленно отклонять голову назад усилием мышц спины. Затем включить в процесс подъем туловища. Затем медленно опустить тело на пол. Повторить упражнение 2-3 раза;
· лёжа на животе, постараться руками ухватиться за стопы и соединить пятки вместе. Затем постараться поднять корпус вверх и подтянуть кверху и ноги. Повторить 2 раза;
· лечь на спину. Положить обе ладони на пол, напрячь плечо и начинать подтягивать колени к животу до тех пор, пока они не окажутся под прямым углом к полу, а затем выпрямить ноги и забросить их за голову. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 2-3 раза;
· стоя вытянуть руки перед собой и наклониться вперед. Стараться не сгибать ноги в коленях. Взять руки в замок позади коленей и прижаться к ним лбом. Затем медленно выпрямить корпус. Повторить упражнение 4 раза;
· сидя на полу со скрещенными ногами взять руки в замок за спиной. Позвоночник держать прямо и медленно поднимать выпрямленные руки за спиной настолько, насколько можете. Повторить упражнение 4 раза.
· Плоскостопие мешает нормальному функционированию организма, со временем формируя неправильную осанку, деформируя кости стопы, нижних конечностей, позвоночника и внутренних органов. Вызывает боли при ходьбе и физических нагрузках.

Для профилактики плоскостопия рекомендованы следующие упражнения:

· зажать мячик между ног, медленно идти, стараясь не уронить его;

· сидя на полу упереться руками в пол и стараться как можно выше поднять ногами мяч;
· вращать на полу мяч ногой;
· выполнять подскоки на одной ноге, на цыпочках; в пальцах другой ноги зажат платок;
· ходьба попеременно на носках и пятках.

Акробатика играет важную роль – использование акробатических упражнений развивает ловкость, решительность, отличную ориентацию в пространстве и вестибулярный аппарат.
Используются следующие упражнения:

· Кувырки и перекаты:

· сесть прямо, ноги широко расставить и обхватить ладонями область под коленями. Зафиксировать тело в этом положении. Отклоняться назад на одну сторону, опрокидываясь на один бок, ноги держать обхваченными руками. Затем перекатываться с бока на спину и на другой бок, сохраняя жесткую фиксацию позы, возвращаясь в исходное положение сидя;

· встать прямо, затем согнуться, поставить ладони на пол перед собой, колени намного согнуть. Медленно и очень аккуратно сгибать шею таким образом, чтобы область лопаток при движении тела вперед соприкасалась с полом. Совершать кувырок и постараться зафиксироваться в положении лежа на спине. Затем резким рывком вперед постараться вернуться в положение сидя, когда стопы плотно прижаты к полу;

· кувырок назад. Сесть на пол, согнуть ноги и прижать их к груди. Осторожным рывком толкать себя назад, запрокидывая обе ноги над собой через голову. При хорошей гибкости это упражнение можно делать до конца толкнув ноги назад, принимая положение на четвереньках.

· Мостик. Для выполнения «мостика» нужно подготовить мышцы пресса. Это легко сделать, если лечь на живот, прижав ладони к полу на уровне груди, затем, опираясь на них, отрывать туловище от пола, фиксируя его на несколько секунд в этом положении.
· Стойка: сесть на пол, вытянув ноги, затем, резко поменять положение тела, при котором опора приходится на верхнюю часть спины, а ноги вытягиваются в вертикальную позицию. Поясница поддерживается руками. Новичкам в акробатике для выполнения стойки может понадобиться помощь друга и стена, на которой можно зафиксироваться.

Планируемые результаты освоения программы

К концу обучения по программе учащиеся должны знать: 
- историю и особенности зарождения и развития физической культуры и спорта; 
- базовые варианты подвижных и спортивных игр; 
- основные правила игр;
- правила безопасности во время проведения игр;
- названия инвентаря и оборудования; 
- общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур. 
К концу обучения по программе учащиеся должны уметь: 
- выполнять упражнения с мячом в ходьбе и беге;
- перемещаться различными способами в игровых условиях; 
- технически правильно осуществлять двигательные действия и использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; - научились проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей; 
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 
Предметными результатами освоения программы являются: 
- развитие интереса детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом; 
- получение представления о физической культуре, как средстве укрепления здоровья, физического развития человека; 

Личностными результатами освоения программы являются:
- улучшение общей выносливости организма к продолжительным физическим нагрузкам; 
- повышение адаптивных возможностей организма;

- противостояние условиям внешней среды стрессового характера;

- сформированный интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культурой и дальнейшему самосовершенствованию в избранных видах спорта; 
- сформированные представления о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов. 
Метапредметными результатами освоения программы являются: 
- приобретение умения планировать свои действия в соответствии с поставленной целью; 
- овладение умением анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда.
Формы контроля и аттестации.

Итоговая аттестация проводится в конце года обучения и предполагает тестирование в форме контрольных нормативов. Итоговый контроль проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.
Для оценки практических результатов освоения Программы предусмотрены формы контроля в виде итогового тестирования (приведены в таблицах № 1, 2, 3 п. 6.2. раздела V Приложения).

III. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

Кадровое обеспечение

В соответствии с пунктом 15 Порядка к реализации дополнительных общеобразовательных программ могут привлекаться лица, обучающиеся по образовательным программам высшего образования по специальностям и направлениям подготовки, соответствующим направленности дополнительных общеобразовательных программ, и успешно прошедшие промежуточную аттестацию не менее чем за два года обучения.

Материально - техническое обеспечение программы

Спортивные базы: 
- спортивный зал; 
- спортивная площадка на улице с беговой дорожкой и различными спортивными снарядами для массового пользования. 
Спортивное оборудование: 
- гимнастические маты; 
- козел;
- канаты для лазания; 
- легкоатлетические барьеры, гимнастические стенки; 
- гимнастические скамейки. 
Спортивный инвентарь:

- малые и большие резиновые мячи, скакалки; 
- гимнастические палки футбольные и ручные мячи, гимнастические обручи, детские гантели. 
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V. ПРИЛОЖЕНИЯ

Приложение 1

Комплекс организационно-педагогических условий.

· Начало учебного периода – 01 сентября;

· Окончание учебного периода – 31 мая;

· Количество учебных недель – 36 недель;

· Количество учебных дней: 72 дня;
· Количество учебных часов: 72 часа;

· Режим занятий – 45 минут
7.1. Календарный учебный график.

	Виды подготовки
	Всего, час.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Теоретические занятия
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Практические занятия, в т.ч.:
	63
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	· подвижные игры;
	20
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	· спортивные игры
	16
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	· силовая подготовка
	12
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1

	· гимнастика
	8
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1

	· акробатика
	7
	1
	
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1

	ВСЕГО: 
	72
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


Приложение 2

Нормативы для итогового тестирования.
(любые 4 норматива по выбору тренера-преподавателя)
Таблица № 1.

	№ п/п
	НОРМАТИВЫ
	Мальчики (7-10 лет)
	Девочки (7-10 лет)

	1. 
	Бег 30 м (сек)
	6,9
	7,4

	2. 
	Бег 300 м (сек)
	1.20,0
	1.25,0

	3. 
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	150

	4. 
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	30
	30

	5. 
	Поднимание туловища за 1 мин.
	26
	15

	6. 
	Отжимания в упоре лежа (раз)
	9
	5


Таблица № 2.
	№ п/п
	НОРМАТИВЫ
	Мальчики (11-14 лет)
	Девочки (11-14 лет)

	1. 
	Бег 60 м (сек)
	11,3
	11,5

	2. 
	Бег 200 м (сек)
	40,0
	45,0

	3. 
	Бег 1000 м (сек)
	5.10,0
	5.55,0

	4. 
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	145

	5. 
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	50
	65

	6. 
	Отжимания в упоре лежа (раз)
	12
	6

	7. 
	Поднимание туловища (раз)
	30
	20


Таблица № 3.

	№ п/п
	НОРМАТИВЫ
	Мальчики (15-17 лет)
	Девочки (15-17 лет)

	1. 
	Бег 60 м (сек)
	9,4
	10,3

	2. 
	Бег 100 м (сек)
	15,0
	17,8

	3. 
	Бег 200 м (сек)
	37,0
	41,0

	4. 
	Бег 2000 м (сек)
	10.00,0
	12.00,0

	5. 
	Прыжок в длину с места (см)
	205
	165

	6. 
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	90
	120

	7. 
	Отжимания в упоре лежа (раз)
	15
	9



