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Программа составлена в соответствии с действующими нормативно-правовыми законодательными актами.
Дополнительная общеразвивающая программа предназначена для организации работы по Общей физической подготовке в ГУДО «Областная детско-юношеская школа» Кемеровской области.
Программа раскрывает содержание учебно-воспитательной работы, приводятся планы распределения учебного материала по группам и разделам подготовки, базовый материал, система контрольных нормативов и требования для переводных испытаний на следующий этап обучения, методические рекомендации.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года № 273-ФЗ, Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей от 26.06.2012 г. № 504, приказом Министерства спорта РФ №730 от 12.09.2013 г., методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации (утв. Приказом Министерства спорта РФ от 24.10. 2012 г. №325, на основе Устава ГУДО ОблДЮСШ, санитарно-эпидемиологические требования – СанПиН 2.4.4.3172-14 №41 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утверждённый постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года.
Согласно Концепции развития дополнительного образования детей, утверждённой распоряжением правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. №1726, одним из принципов проектирования и реализации дополнительных общеразвивающих программ является разноуровневость. Такие программы предоставляют всем детям возможность занятий независимо от способностей и уровня общего развития. Под разноуровневостью понимается соблюдение при разработке и реализации программ дополнительного образования таких принципов, которые позволяют учитывать разный уровень развития и разную степень   освоенности содержания  детьми. 
Программа ОблДЮСШ по общей физической подготовки  «Стартовый уровень» предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предполагаемого для освоения содержания. Программа предусматривает проведение теоретических знаний по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях.
В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной направленности является содействием всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение учащимися основ физической культуры, слагаемых которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и основные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Дополнительная общеобразовательная программа по общефизической подготовке «Стартовый уровень» составлена сроком обучения на   год, 36 учебных недель (включая каникулярное время), 108 учебных часов, 3 раза в неделю по одному академическому часу, и направлена на освоение детьми в возрасте в возрасте от 5 до 15 лет.
I. Обоснование необходимости программы.

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе по  общей физической подготовки «Стартовый уровень. Предложенная программа базируется на элементах из различных видов спорта и в комплексе позволяет педагогу развить на достаточном уровне у учащихся такие качества как сила, выносливость, быстрота, ловкость, гибкость, а также создать все необходимые предпосылки для специализации в выбранном виде спорта.

В области практической значимости программа предусматривает, наряду с уроками физической культуры, сохранение и укрепление здоровья учащихся, сопровождение физических упражнений психологическим тренингом, использование приёмов саморегуляции и доступных форм массажа, приложение волевых качеств к самоуважению через труд, взаимопомощь и товарищество в спортзале, классе, повседневной жизни.

Актуальность программы заключена во все возрастающей роли физической культуры как средства воспитания в юных спортсменах гармонично развитой личности. Воспитание высоконравственных качеств в человеке, чувство дисциплинированности и трудолюбия, формирования коммуникативных качеств и  нравственности личности.
II. Цели и задачи программы.

Целью дополнительного образования по физическому воспитанию в общеобразовательном учреждении  является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение  основами физической культуры, 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 физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих основных задач:
·  укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; повышение физической подготовленности; выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
· обучение основам базовых видов спорта (гимнастика, акробатика, легкая атлетика, плавание, лыжные гонки, подвижные и спортивные игры); формирование двигательного опыта; овладение школой движений
· 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.
Рабочая программа создана на основе программы внеклассной и внешкольной работы Министерства Просвещения 2000 года и комплексной программы физического воспитания под редакцией В.и.Ляха Москва Просвещение 2008 год. Программа курса составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования.  
 Отличительной особенностью обучения является акцент на решении образовательных задач: овладение школой движений, формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни. Эти задачи должны решаться в тесной взаимосвязи с развитием прежде всего разнообразных координационных, а также кондиционных способностей. Итогом решения образовательных задач урока должно явиться выработанное умение и интерес учащихся самостоятельно заниматься физическими упражнениями, подвижными играми и использовать их в свободное время. В процессе занятий педагог должен определить предрасположенность ученика к определенным видам спорта и содействовать началу занятий этими видами. Включение элементов игры является обязательным для занятий с младшими школьниками. Вместе с тем широкое привлечение игровых элементов не должно снижать обучающей, развивающей, воспитывающей роли занятий по общей физической подготовке. В отборе материала к занятиям учитель должен ориентироваться на связи с программным материалом по физической культуре, учитывая необходимость осуществления преемственности между начальным и средним звеном.
Система физического воспитания должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в учреждении должны лежать идеи демократизации, гуманизации, развития личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.
Решая задачи физического воспитания, педагогу необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Учащихся необходимо учить способам творческого применении полученных званий, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
Особенностями  программы по общей физической подготовки (ОФП) является  направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, пришкольные спортивные площадки, стадион.), и регионально-климатическими условиями.
III. Личностные результаты освоения программы по ОФП
Результаты освоения программного материала дополнительного образования по ОФП в образовательном учреждении оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа от простого к сложному.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе занятий. Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать занятия для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· владение знаниями о личной гигиене
· владение знаниями о способах профилактики заболеваний средствами физической культуры
·  владение спортивной терминологией
В области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности ;
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой , разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня обучающихся, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:
· умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах движения и передвижений;
· умение передвигаться красиво легко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры:
· владение умением применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
· владение умением  находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
В области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических и тактических действий , а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений.
IV. Организационно-методические рекомендации
 Занятия по программе ОФП «Стартовый уровень» рассчитаны на работу с детьми от 5 до 11 лет. Продолжительность занятий - 1 час. Программа рассчитана на 108 часов.
Режим работы в неделю составляет 3 часа.  Наполняемость учебных групп 10- 15 человек. В группе занимаются мальчики и девочки. Набор в группу осуществляется не на конкурсной основе.
Каждое учебно-тренировочное занятие должно иметь ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.
Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы необходимо согласовывать между собой, определить объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.
Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Учебно-тренировочные занятия должны строиться на основе принципов демократизации, гуманизации, педагогики сотрудничества, в соответствии с которыми, педагог должен обеспечить каждому учащемуся одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей.
Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам (техникой и тактикой) и развитию соответствующих кондиционных и координационных способностей. Эти два раздела лучше всего поддаются прогнозированию, четко разработана структура и организация овладения ими.. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей необходимо планировать все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Следует постепенно и волнообразно повышать нагрузку занятий.
Большое внимание на каждом занятии педагог должен уделять воспитанию у юных спортсменов таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.).
Организация и методика проведения занятий в группах ОФП  во многом зависят от возрастных особенностей учащихся. При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой движений. При проведении занятий особенно важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки.
Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей учащихся данного возраста тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на формирование двигательного навыка или на развитие двигательной способности определяется только методической направленностью. Умелое сочетание на занятии развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным навыкам — отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса.
Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения метода стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, как учащиеся начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного упражнения, который в младшем школьном возрасте должен сочетаться с широким применением игрового и доступного соревновательного метода.
Младший школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте следует уделять всестороннему развитию координационных, скоростных (реакций и частоты движений), выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых способностей.
Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия необходимо широко использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, доступные тренажеры.
Отличительной особенностью младших школьников является их большое желание, интерес, познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на занятиях четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и инициативность.
V. Содержание программного материала
Гимнастические упражнения
Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической культуры и самостоятельных занятий. В программный материал  входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.
Большое значение принадлежит общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и прежде всего образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся   реальные кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например под счет ) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно учащимся.
Одним из важнейших средств всестороннего развитая координационных способностей  являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, палками,  обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами.
В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, ), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.
Большое значение принадлежит также акробатическим и танцевальным упражнениям. Это связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.
После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.
Выполняя задания по построению и перестроению не рекомендуется много времени тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей.
Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и. методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).
Подвижные игры
Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр.
Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.).
С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми.
В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время.
Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичёских принципов. После освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др.
Легкоатлетические упражнения
Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движений. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях.  
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям.
Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.
Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие  на умения или способности определяется только методической направленностью.
Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма.
Лыжная подготовка.
Целый ряд особенностей лыжного спорта, в первую очередь, лыжных гонок, обуславливает их большое оздоровительное и воспитательное   значение.
Оздоровительное значение заключается в том, что лыжники выполняют большую физическую работу в наиболее благоприятных гигиенических условиях, благотворно влияющих на организм, закаливающих его и улучшающих общее состояние.
Воспитательное значение заключается в том, что занятия лыжным спортом воспитывают и совершенствуют ряд жизненно важных навыков и умений, физических и морально-волевых качеств: выносливость, силу, быстроту, ловкость, смелость, решительность, настойчивость, выдержку.
Лыжи доступны людям обоего пола, различных возрастов, начиная с дошкольного. Для обычных прогулок и занятий на лыжах не требуется специальных сооружений, дорогого оборудования  и сложного снаряжения.
Основы знаний.
Как показывает опыт знания о сформированности того или иного двигательного навыка, особенно у первоклассников позволяют учителю предложить на занятии ученикам посильные задания, с тем чтобы избежать травм, переутомлений и других нежелательных последствий.
Особое внимание уделяется вопросам личной гигиены и спортивной терминологии.
Контрольно-оценочная деятельность
Среди важнейших частей учебно-воспитательного процесса особое место занимает контроль за деятельностью учащихся. Контрольные функции за физкультурной деятельностью  традиционно сводятся преимущественно к выявлению уровня физической подготовленности по контрольным упражнениям. Однако все очевиднее становится ограниченность такого подхода, поскольку он охватывает лишь некоторые аспекты контроля.

Контрольные функции могут быть намного  расширены с помощью входных и итоговых бесед, какими являются индивидуальный и фронтальный опрос. Глубокий анализ этих опросов позволяет вносить в образовательный процесс коррективы, формировать универсальные двигательные действия, делать обучение дифференцированным, а иногда и создавать условия для индивидуального обучения, усиливая оздоровительный эффект. Задача контрольной беседы в конце учебного года - оценить насколько были обеспечены образовательные технологии и хорошо ли были организованы физкультурно- массовые мероприятия, и к каким самостоятельным занятиям по физической подготовке и укреплению здоровья приобщился ученик и предложить ему необходимые физкультурно –оздоровительные задания для развития слабых мышц или повторения плохо усвоенного материала на время летних каникул..

Содержание программного материала по видам деятельности

	Легкоатлетические упражнения
	На развитие коорди-национных способ-ностей


	Ходьба на носках, прогнув-шись, на пятках, в полуприсе-де, с различным положением рук, коротким, средним, длин-ным шагом, с высоки подниманием бедра, с преодолением препятствий.

	
	На развитие ско-ростных и координа-ционных способнос-тей


	Бег обычный, с изменением направления,с ускорением,  коротким, средним, длинным шагом, в чередовании с ходь-бой, челночный бег, эстафеты с бегом на скорость

	
	На развитие выносливости


	Равномерный, медленный бег, кросс по слабопересеченной местности с увеличением продолжительности до 10-12 минут

	
	На скоростно-сило-вых способностей
	Прыжки на одной, двух ногах на месте, с поворотом, с продвижением; прыжки с места, разбега, через мячи,веревочку. Метание малого мяча по гори-зонтальной мишени, в цель, на двльность.  


	Гимнастические упражнения 
	Общеразвивающие упражнения с пред-метами и без, на месте и движении 


	Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивными мячами, обручем, флажками.

	
	Акробатические упражнения


	Группировка: перекаты в группировке, лежа на животе, стоя на коленях.

Кувырок вперед, в сторону, с шага; стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине.

	
	Висы и упоры 
	Упражнения в висе стоя и лежа; вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа.

	
	Лазанье и перелезания


	Лазание по гимнастической стенке, канату, наклонной скамейке. Перелезание через гимнастические предметы.

	
	На освоение навыков равновесия


	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и скамейке), ходьба по рейке гимнасти-ческой скамейке, повороты, стоя на скамейке, перешаги-вания через мячи.

	
	На развитие координационных способностей


	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на бревне, стенке, снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и оборудования.

	
	На развитие сило-вых способностей и силовой выносли-вости


	Лазание по канату, , гимнастической стенке; лазание на скорость. .

	
	На развитие скоростно-силовых способностей


	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

	
	На развитие гибкос-ти
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночников. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

	
	
	

	
	
	

	Подвижные игры
	На развитие скорос-тных и координаци-онных способностей
	Вызов номеров.

День и ночь.

Пятнашки – «вызов номеров».

Третий лишний.

Второй лишний.

Быстро по местам.

Цапля.

Запятнай притоптывающего.

Бесшумный мяч.

Падающая палка.

Гонка мячей.

Передал-садись.

Десять передач.

К своим флажкам.

Два мороза.

Салки-догонялки

Совушка

Цыплята и ворона

Воробьи и вороны

Космонавты

Попрыгунчики- воробышки

Города

Охотники и утки

Эстафеты с мячами

Веселыестарты

	
	На развитие скоростно-силовых способностей
	Перетягивание в парах.

Вытолкни из круга.

Соревнования тачек.

Челнок.

Точно в цель.

 Тяни в круг.

Петушиный бой.

Сильная рука.

Толкачи.

Удочка.

Прыгающие воробушки.

Зайцы в огороде

	
	На развитие выносливости
	Борьба за мяч в квадрате.

Посадка и сбор картофеля.

Салки спиной вперед.

Цепочка.

Черные и белые.

Болото.


	Лыжная подготовка
	Освоение техники лыжных ходов
	Скользящий шаг с палками. Подъемы, спуски с небольших склонов, передвижение на лыжах


Учебно-тематическое планирование распределение видов спорта в годовом плане
	Виды спорта
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Гимнастические упражнения, акробатика
	
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	

	Подвижные игры
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼

	Легкоатлетические упражнения
	┼
	┼
	
	
	
	
	
	┼
	┼

	Лыжная подготовка
	
	
	
	┼
	┼
	┼
	┼
	
	


VI. Нормативная часть программы
На спортивно-оздоровительной этап зачисляются дети, желающие заниматься ОФП и имеющие письменное разрешение родителей и врача - педиатра. На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники по выбранному виду спорта и выполнение контрольных нормативов.
Требования по   наполняемости групп и количеству часов тренировочной работы в неделю представлены в таблице №1.
                                                                                                      Таблица №1

Режимы учебно-тренировочной работы
	Наименование
	Год
	Возраст
	Кол-во

обучаю-

щихся
	Кол-во
	Продолж.
	Кол-во
	Кол-во

	этапа
	обу-
	обучаю-
	
	часов в
	одного
	занятий
	учебных

	
	чения
	щихся
	
	неделю
	занятия
	в
	часов в

	
	
	
	
	
	(акад.ч.)
	неделю
	год

	Спортивно-

оздоровитель-ный
	Весь

период
	5-11
	10-15
	3
	1
	3
	108


1.1. Учебный план распределения часов 

	N
	Содержание
	Часы

	ТЕОРИЯ

	1
	Физическая    культура    человека и общества
	1

	2
	Социально-психологические основы физического   развития   и воспитания личности
	1

	3
	Основы    развития психофизических способностей человека и формирование здорового образа жизни
	1

	4
	 Профилактика травматизма
	1

	ПРАКТИКА

	1
	Общая физическая подготовка
	100

	2
	Контрольные и переводные испытания
	4

	
	ВСЕГО ЧАСОВ
	108


1.2. Примерный годовой график распределения часов отдела        общей физической подготовки 
	Содержание
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	за год

	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	4

	Общая физическая подготовка
	10
	10
	10
	12
	10
	12
	10
	12
	12
	80

	Приемные и

контрольные
испытания
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	4

	Всего часов:
	11
	12
	11
	12
	13
	12
	11
	12
	14
	108


Основные требования к уровню подготовки
Учащийся должен уметь:
В циклических и ациклических движениях
- правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках;

- преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия;

- проходить на лыжах контрольные отрезки разными ходами; уметь выполнять

 подъемы, спуски с небольших склонов

     - метать предметы на дальность и меткость;

В гимнастических и акробатических упражнениях:
- принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами с соблюдением правильной осанки;

- выполнять кувырки вперед назад, в сторону; стоики  на лопатках, мост с помощью , висы

- выполнять прыжки через скакалку.

.

В подвижных играх:
- уметь играть в подвижные игры на развитие двигательных качеств.

.

Физическая подготовленность:
- показывать соответствующий уровень основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся (таб. 2).

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:
- самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики, закаливающие процедуры;

- применять физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности;

- соблюдать правила контроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей (мальчики, юноши)
Нормативные требования к оценке показателей развития физических качеств и двигательных способностей (девочки, девушки)
	Упражнение
	Баллы
	5 лет
	6 лет
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет

	1. Бег 30 м, сек.
	5
	6,8
	6,6
	6,4
	6,2
	6,0
	5,8
	5,6

	
	4
	7,0
	6,8
	7,3
	6,4-7,0
	6,2
	6,0
	5,8

	
	3
	7,2
	7,0
	7,6
	7,3
	6,4
	6,2
	6,0

	
	2
	7,4
	7,2
	7,8
	7,5
	6,6
	6,4
	6,2

	
	1
	7,6
	7,4
	8,0
	7,7
	6,8
	6,6
	6,4

	2. Челночный
	5
	9,2
	9,0
	10,2
	9,7
	9,3
	8,4
	8,2

	бег, сек.
	4
	9,4
	9,2
	10,6
	10,1-
	9,7
	8,6
	8,4

	
	3
	9,6
	9,4
	11,3
	10,7
	10,3
	8,7
	8,5

	
	2
	9,8
	9,6
	11,7
	11,2
	11,0
	9,0
	9,1

	
	1
	10,0
	9,8
	11,9
	11,4
	11,2
	9,9
	9,7

	3. Бег 5 мин.,
	5
	800
	850
	900
	950
	1000
	1251
	1301

	
	4
	700
	750
	800
	850
	900
	1126-
	1176-

	
	      3
	400
	450
	500
	550
	600
	1250
	1300

	
	2
	300
	350
	400
	500
	550
	1001-
	1051-

	
	1
	200
	250
	300
	450
	500
	1125
	1175

	4. Прыжок в
	5
	115
	135
	150
	155
	160
	167
	176

	длину с места,
	4
	105-114
	131-134
	130-110
	140-125
	150-135
	162
	171

	См
	3
	95-104
	125-133
	85
	185
	110
	158
	166

	
	2
	85-94
	105-124
	75
	85
	105
	155
	161

	
	1
	80
	95
	70
	80
	100
	140
	156

	5.
	5
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	19

	Подтягивание,
	4
	3-6
	4--8
	5-9
	6-10
	7-11
	8-13
	      10-14

	кол-во раз
	3
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	5

	
	2
	1
	2
	        2
	3
	3
	3
	4

	
	1
	-
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	6. Наклон
	5
	
	
	-
	-
	14
	15

	вперед, см
	4
	
	
	-
	
	
	7-10
	    8-10

	(стоя на
	3
	
	
	-
	-
	3
	4

	Гимнастической
	2
	
	
	-
	-
	2
	3

	 скамейке)
	1
	
	
	-
	
	
	1
	        3

	7. Прыжки
	5
	7
	8
	10
	12

	через скакалку
	4
	5
	6
	8
	10

	
	3

2
	3
	4
	
	
6
	8

	
	
	2
	2
	
	
4
	6

	
	1
	1
	1
	2
	4


Методика проведения контрольных тестирований

Бег 30 м (мальчики, девочки 6 класс), 60 м (мальчики, девочки7, 8, 9 классы),    100 м (юноши, девушки 10,11 классы). Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.

Челночный бег 3х10 м (мальчики, девочки, юноши, девушки). Проводится на ровной дорожке длиной  не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линиями (стартовая и финишная черта). Участник становится за стартовой чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; касается ногой финишной черты и возвращается к линии старта. Касается ногой линии старта, снова бежит к финишной черте и, пробегая её, финиширует. Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша.

Подтягивание на перекладине (мальчики, юноши). Участник с помощью судьи принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем,  перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.

Сгибание и разгибание рук в упоре «лежа» (отжимание) (девочки, девушки). Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения.
Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (юноши, девушки). Исходное положение – стоя на гимнастической скамейке, ноги прямые, не сгибая коленей, делается наклон вперед с задержкой 2 сек. Фиксируется количество сантиметров на линейке, установленной от скамейки до пола. Дается 3 попытки.
Прыжок в длину с места (мальчики, юноши, девочки, девушки). Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется три попытки.

Прыжки через скакалку (юноши, девушки). Прыжки через вращающуюся скакалку на месте, на обеих ногах. При сбое можно поправить скакалку и продолжать прыгать. Фиксируется количество выполненных прыжков за 1 минуту.
 Особенности проведения тренировочных занятий
Цели и задачи:
 1. Укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной деятельности;
 2. Воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями: обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния развития (рост, вес, осанка, ЧСС после выполнения физических нагрузок и т. д.); 
3. Развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, обучение элементам разнообразных видов спорта и другим физическим упражнениям общеразвивающей направленности; 
4. Формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий (физкультминутки, подвижные игры, сюжетно-ролевые и имитационные упражнения, корригирующая и дыхательная гимнастика, оздоровительная аэробика, общеразвивающие упражнения и др.); 
5. Воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 
Поскольку учебные занятия должны разносторонне воздействовать на организм занимающихся, их надо строить комплексно, строго придерживаясь определенных правил:
 - учитывать состав занимающихся, их пол, физическое развитие и физическую подготовленность; 
- правильно сочетать средства и формы физической культуры с учѐтом возрастных особенностей. 
Нагрузка на занятиях должна увеличиваться постепенно. Во вводно-подготовительной части тренер-преподаватель подготавливает организм занимающихся к выполнению учебных и воспитательных задач, реализуемых в основной части. В конце занятий уделяется до 15 мин. для постепенного перехода в более спокойное состояние. 
Упражнения, требующие физического напряжения, должны чередоваться с упражнениями на релаксацию (мышечное расслабление). Вначале упражнения выполняются в медленном темпе, чтобы занимающиеся могли получить правильные ощущения о разучиваемом движении. Исправляя ошибки, следует выделять характерные для данного упражнения особенности. 
При обучении прыжкам, тренер-преподаватель должен помнить, что у детей младшего школьного возраста ещѐ не завершѐн процесс окостенения опорно-двигательного аппарата.   Упражнения в метании необходимо организовывать только на специально оборудованных площадках или отведенных местах в спортивном зале, при этом занимающиеся размещаются так, чтобы солнце или освещение в спортзале не слепило глаза.
 При проведении физических упражнений важно следить за координацией движений верхних и нижних конечностей, поскольку несогласованность действий отражаются на качестве дыхания. Следует научить правильно дышать при ходьбе, беге, в спокойном состоянии. В помещении, где проводятся занятия должно быть чисто, проветрено (температура воздуха не ниже +14 и не выше +18 С °). 
Приступая к проведению занятия, тренер-преподаватель обязан хорошо знать структуру занятий (вводная, основная и заключительная части занятий, имеющие свои задачи и соответствующее содержание), но, прежде всего, содержание программы, еѐ основные требования, средства и методы реализации педагогических задач. Важная воспитательная задача учебных занятий — это привить учащимся интерес и любовь к систематическим занятиям физической культурой. Опытные тренеры-преподаватели строят свои занятия в группе продлѐнного дня на основе занимательности, стремясь создать положительную атмосферу на каждых занятиях, что, несомненно, благоприятно влияет на отношение занимающихся к физической культуре и это будет способствовать формированию привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. Образовательные задачи занятия заключаются в обучении основным двигательным действиям и совершенствовании приобретенных двигательных навыков.
Структура учебных занятий 
1 часть (вводно-подготовительная)
 Задачи:
 1. Организация занимающихся для занятий (постановка задач, обеспечение внимания, дисциплины, регулирование эмоционального состояния и т. д.) 
2. Подготовка организма занимающихся (центральной нервной системы, вегетативных функций и опорно-двигательного аппарата) для наиболее успешного решения задач основной части занятий; Средства: Строевые упражнения, различные виды ходьбы, бега, прыжков, подвижных игр, упражнения на внимание, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами) и др.
2 часть (основная)
Задачи:
 1. Формирование у занимающихся различных двигательных умений и навыков (обучение правильной технике выполнения физических упражнений и ее совершенствование). 
2. Развитие необходимых физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости, координации движений), воспитание моральных (патриотизм, коллективизм, трудолюбие, честность и т. д.) и волевых качеств (смелость, решительность, выдержка и др.) у занимающихся. 
3. Обучение занимающихся умению применять приобретенные навыки и качества в различных жизненных ситуациях. 
Средства: подготовительные, подводящие и основные упражнения общей и специальной физической подготовки, основы видов спорта и т. д. 
3 часть (заключительная) 
Задачи: 1. Постепенное приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние (снятие физической и психической напряженности). 
2. Подготовка занимающихся к наступающей за тренировочными занятиями деятельности (организация их внимания и дисциплины)
3. Организованное завершение занятия, подведение итогов, задание на дом, установка на следующее занятие.
Средства: строевые упражнения, медленный бег, различные виды ходьбы, упражнения на расслабление, внимание и т. п.

 
Наряду с указанными задачами, характерными для каждой части учебных занятий решается и такая важная задача, как сообщение занимающимся новых сведений и знаний по физической культуре и спорту. Причем, делается это в любой части урока (в начале, непосредственно перед упражнениями его основной части или в конце). В зависимости от конкретных условий проведения учебных занятий (в спортивном зале, на воздухе, и т. п.), основ видов спорта, обеспеченности инвентарем и оборудованием, контингента занимающихся (учитывая возраст и физическую подготовленность), каждая часть общей структуры занятий может расширяться и дополняться новыми специфическими задачами, и для их решения подбирают соответствующие средства. 
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          29. Сайт ГОУ ДОД ОблДЮСШ КО
Упражнение�
Баллы�
5 лет�
6 лет�
7 лет�
8 лет�
9 лет�
10 лет�
11 лет�
�
1. Бег 30 м, сек.�
5�
6,6�
6,4�
6,2�
6,0�
5,8�
5,6�
5,4�
�
�
4�
6,8�
6,6�
6,4�
6,2�
6,0�
5,8�
5,6�
�
�
3�
7,0�
6,8�
6,6�
6,4�
6,2�
6,0�
5,8�
�
�
2�
7,2�
7,0�
6,8�
6,6�
6,4�
6,2�
6,0�
�
�
1�
7,4�
7,2�
7,0�
6,8�
6,6�
6,4�
6,2�
�
2. Челночный�
5�
9,2�
9,0�
8,8�
8,6�
8,4�
8,2�
8,0�
�
бег, сек.�
4�
9,4�
9,2�
9,0�
8,8�
8,6�
8,4�
8,2�
�
�
3�
9,6�
9,4�
9,2�
9,0�
8,8�
8,6�
8,4�
�
�
2�
9,8�
9,6�
9,4�
9,2�
9,0�
8,8�
8,6�
�
�
1�
10,0�
9,8�
9,6�
9,4�
9,2�
9,0�
8,8�
�
3. Бег 5 мин.,�
5�
1000�
1150�
1200�
1250�
1300�
1350�
1400�
�
�
4�
800-900�
850-950�
900-1000�
950-1060�
980-1150�
1126-1250�
1176-1200�
�
�
3�
750-800�
800-850�
850-900�
900-850�
950-975�
1000-1125�
1050-1175�
�
�
2�
700-750�
750-800�
800-850�
850-900�
875-950�
925-1000�
926-1050�
�
�
1�
695�
740�
795�
845�
870�
925�
925�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
4. Прыжок в�
5�
115�
135�
155�
166�
176�
186�
196�
�
длину с места,�
4�
105-114�
131-134�
141-154�
151-165�
161-175�
171-185�
181-195�
�
см�
3�
95-104�
125-133�
126-140�
136-150�
146-160�
156-170�
166-180�
�
�
2�
85-94�
105-124�
110-125�
121-135�
131-145�
141-155�
151-165�
�
�
1�
80�
95�
105�
120-130�
130-140�
140-150�
150�
�
5.�
5�
2�
3�
4�
5�
11�
13�
�
Подтягивание,�
4�
2�
2�
2 -  3�
3-4�
8-10�
9-12�
�
кол-во раз�
3�
1�
1�
1-2�
2-3�
5-7�
5-8�
�
�
2�
-�
-�
1�
2�
2-4�
2-4�
�
�
1�
-�
-�
1�
1�
1�
1�
�
6. Наклон�
5�
-�
-�
�
11�
�
вперед, см�
4�
�
�
�
0,5-10,5�
�
(стоя на�
3�
�
�
От О до - 10,0�
�
гимнастической скамейке)�
2�
�
�
от -�
-10,5 до-20,5�
�
�
1�
�
�
от -�
- 21 и больше�
�
7. Прыжки�
5�
7�
8�
�
10�
�
12�
�
через скакалку�
4�
5�
6�
�
8�
�
10�
�
�
3�
3�
4�
�
6�
�
�
8�
�
�
2�
2�
2�
�
4�
�
�
6�
�
�
1�
1�
1�
�
2�
�
�
4�
�
















