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Пояснительная записка

Образовательная область: 
Учебная дисциплина: физическая культура
Вид программы: модифицированная
Тип: дополнительное образование
Направленность программы: физкультурно – спортивная
Форма организации программы: секция
Ступень образования: для 1 ступени образования
Уровень освоение программы: стартовый.


Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП является основой для достижения высоких результатов не только в спорте, но и во всех сферах деятельности. 
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.









Актуальность программы
Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие дети нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны.
Современные дети в своём большинстве испытывают двигательный дефицит, то есть количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этом снижается сила     и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение быстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития двигательной активности детей решает данная программа.
В формировании физически здоровой и физически развитой личности с высокой потребностью в двигательной активности и повышенной умственной работоспособностью важнейшее значение имеют занятия общей физической подготовкой (ОФП).

Возраст детей
В МБОУ «СОШ № 2» организована спортивная секция «ОФП», в которой занимаются учащиеся 1-2 классов в возрасте от 7 до 8 лет.

Срок реализации программы 1 год
Содержание программы предполагается реализовать в объеме 57 часов (за 1 год обучения).

Новизна программы
Особенность программы спортивной секции «ОФП»  в том, что она разработана для обучающихся общеобразовательной школы, которые сами стремятся улучшить свою физическую подготовку. При этом дети имеют разные стартовые способности.
В процессе изучения у учащихся формируется потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся приобщаются к здоровому образу жизни, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. 
Занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье.
Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в МБОУ «СОШ №2». Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть. 


Уровень освоение программы: стартовый.

Данная образовательная программа физкультурно-спортивной направленности является модифицированной учебной программой . Программа направлена на социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе, профессиональную ориентацию, удовлетворение индивидуальных потребностей в самопознании и саморегуляции и достижения высоких результатов в избранном виде спорта.




Роль и место программы в образовательном маршруте обучающихся, практическое назначение программы

Реализация содержания программы ориентирована на развитие физических навыков, умений и физического развития детей.
Программа спортивной секции «ОФП»» имеет практическую значимость и может быть применена для работы в общеобразовательной школе.
В спортивной секции по ОФП  для1-2 классов МБОУ «СОШ № 2» занимаются 18 обучающихся. Это дает возможность каждому из них удовлетворить не только свои образовательные потребности, реализовать способности, радовать школьный социум и окружение школы своими способностями, получить оценку и общественное признание в школе, в городе, крае, в России. Увлеченные любимым делом школьники высоконравственны, добры и воспитаны, принимают общечеловеческие ценности.

Цель программы:
формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств.
Задачи:
Оздоровительная  задача
Содействовать гармоничному физическому развитию здоровья учащихся;

Образовательные задачи:
Формировать волевые качества личности и интерес к регулярным занятиям физической культурой;
Развивать чувство ответственности за себя, за коллектив, за спортивные достижения команды;
Развивать двигательные (координационные) способности

Воспитательные задачи:
Воспитывать сознательное и активное отношения к здоровью и здоровому образу жизни как к ценностям;
Воспитывать трудолюбие, благородство и умение переживать неудачи и радости побед;
Воспитывать нравственные и волевые качества;
Воспитывать потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями;

Формы и режим занятий
Программа     соответствует    федеральному   компоненту   государственного образовательного стандарта второго поколения и представляет собой вариант программы организации спортивной деятельности учащихся 1-2 классов. Рассчитана  на 140 учебных часов и предполагает равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведение регулярных еженедельных спортивных занятий со школьниками. 
Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложении в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на свой опыт, полученные знания и умения. 



Формы обучения
Индивидуальная, фронтальная, групповая, поточная.
Особенности набора детей – учащиеся пятых классов с разным уровнем физической подготовленности.

Режим занятий
Два раза в неделю по два учебных  часа ограниченному  временем (45мин).  
1 год обучения – 1 раз в неделю по 1,5 акад. часа (57 часов в год) 
Количество обучающихся – 18 человек.

Планируемые результаты освоения программы спортивной секции «ОФП»
[bookmark: 9d2e4014829c3814c98c1010c247379f1509c01a][bookmark: 32]Результаты освоения программного материала оцениваются по трём базовым уровням и представлены соответственно личностными, метапредметными  и предметными результатами.
Данная программа  делает  акцент на формирование у учащихся активистской культуры здоровья и предполагает:
потребность в систематических занятиях спортом, регулярном участии в спортивных соревнованиях, стремление показывать как можно более высокие результаты на соревнованиях, умение использовать полученные знания для успешного выступления на соревнованиях, спортивный образ (стиль) жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в спортивных соревнованиях, стремление индивида вовлечь в занятия волейболом  свое ближайшее окружение (семью, друзей, коллег и т.д.).

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса:
· проявляет уважительное отношение к иному мнению, истории и культуре других народов; 
· владеет навыками сотрудничества с взрослыми и сверстниками;
· владеет умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
· владеет знаниями о функциональных возможностях организма,  способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 
· проявляет положительные качества личности  в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
· проявляет дисциплинированность, внимательность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
· проявляет бережное отношение к инвентарю и оборудованию
· соблюдает требования техники безопасности в местах проведения занятий.	
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают: 
· владеет способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности; 
· умеет планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 
· определяет наиболее эффективные способы достижения результата; 
· понимает причины успеха или неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
· сотрудничает со сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 
· умеет осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации; 


Предметные результаты изучения  программы отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности, а именно: 

· имеет представление о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
· владеет умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т. д.);
· выявляет ошибки при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
· излагает фактыиз истории развития легкой атлетики, Олимпийских игр;
· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 
· анализируети объективно оценивает результаты собственного труда, ищет возможности и способы их улучшения; 
· владеет жизненно важными двигательными навыками и умениями.


Требования к освоению учебного материала

	Класс
	Иметь представление
	Уметь
	Демонстрировать

	1.
	О связи физических упражнений со здоровьем.
О способах изменения направления и скорости движения;О режиме дня и гигиены.Об утренней гимнастикеЗначение физических упражнений для здоровья человека
	Выполнять утреннюю гимнастику.
Выполнять комплексы разной направленности
	Из положения сидя
наклон вперед;
скорость простой реакции;
бег в спокойном темпе;
прыжок в длину с места

	2.
	О физических качествах.
О закаливании.
	Измерять физические качества.Выполнятькомплексы для развития физических качеств
	из положения сидя, наклон вперед;
скорость простой реакции;
бег 20м, бег 30м, бег в спокойном темпе;
прыжок в длину с места;
поднимание туловища из положения лежа;
отжимание; подтягивание

	3.
	О разновидностях физических упражнений.
Об особенностях спортивных игр: пионербол, баскетбол, футбол
	Играть в пионербол, футбол;
Выполнять броски с разных точек;
Выполнять комплексы разной направленности
	бег в спокойном темпе;
прыжок в длину с места;
умение владеть различными видами мячей

	4.
	О физической подготовке и ее связи с физическими качествами
	Определять величину нагрузки.
	Из положения сидя
наклон вперед;
бег 20м,
бег 30м,
бег в спокойном темпе;
бег в спокойном темпе;
прыжок в длину с места







Учебный план
	№
	Наименование разделов
	Кол-во часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Теория
	Практика
	Всего
	

	1. 
	Теория 
	3
	
	
	Опрос

	2. 
	Легкая атлетика
	
	13
	
	Сдача нормативов

	3. 
	Подвижные игры (с элементами спортивных игр)
	
	13
	
	Сдача нормативов

	4. 
	Лыжная подготовка
	
	15
	
	Сдача нормативов

	5. 
	Гимнастика с основами акробатики
	
	13
	
	Сдача нормативов

	
	Всего:
	3
	
	57
	







СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА


Теория. Травматизм в спорте, причины.
          Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы)
Причины получения травм:
- Недостатки в организации и методике проведения соревнований или тренировок
- Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, оборудования, инвентаря или экипировки спортсмена.
- Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревнований
- Грубое нарушение правил контроля со стороны врача
- Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок.
Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль
Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Закаливание. Основные причины травматизма. Признаки заболевания. Самоконтроль. Врачебный контроль.
Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
Правила поведения в спортивном зале и спортивной площадке. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь на занятиях в группах общей физической подготовки.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения, лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение, лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;
2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера.
Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
На материале спортивных игр:
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости: широкие стойки; разновидности ходьбы, глубокие выпады; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты. «комплексы упражнений по развитию гибкости.
Развитие координации: преодоление простых препятствий; передвижение с изменяющимся направлением и остановками; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну, поворотами и приседаниями; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища, преодоление полос препятствий, перелезание  через горку матов; комплексы упражнений на координацию, равновесие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы). Перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), переноска партнера в парах.
На материале легкой атлетики
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений.
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 200 м; равномерный 5 минутный бег.
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; преодоление препятствий (15–20 см). Передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди). Повторное выполнение беговых нагрузок; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полу-приседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.




На материале лыжных гонок
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки). Комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.
Теоретическая подготовка:
значение занятий физкультурой и спортом в жизни человека;
влияние физических упражнений на организм человека, тренировка как процесс совершенствования функций организма;
гигиена, врачебный контроль и самоконтроль, режим дня и питания, профилактика травматизма;
техника безопасности на занятиях и оказание первой медицинской помощи;
основы методики обучения и тренировки , порядок обучения технике и тактике ; правила игры, организация и проведение соревнований;
оборудование и инвентарь, роль специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса;
 тактические планы игры, установка на игры и их разбор, индивидуальные и командные действия в процессе соревнований и контрольных игр.
 Общая   физическая   подготовка:
комплексные занятия с набором упражнений для развития физических качеств (выносливость, настойчивость, воля, быстрота, сила, ловкость и т.д).
развитие физических качеств с применением различных предметов: набивные мячи, скакалка, мячи, тренажеры, обручи и.т.д.;
легкоатлетические упражнения: эстафеты, челночный бег, бег 15, 20, 30, метров, кросс 300 до 500 метров, метание, прыжки в высоту и длину с места;
гимнастические и акробатические упражнения:
упражнения для развития силы, силовой и статистической выносливости, - упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения, развивающие вестибулярную устойчивость и т.д.;
подвижные спортивные игры: «салки», «попрыгунчики», «пустое место», мини-баскетбол, «перестрелка», «пионербол » и т.д.;
сдача нормативов по физической подготовке.
Специальная физическая подготовка:
 развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании;
упражнения для развития скорости и ловкости, быстроты зрительно-двигательной реакции на мяч, скорости перемещения и ориентации на поле;
 развитие скоростной силы, взрывной силы, выносливости и целеустремленность в атаке и отборе мяча;
 развитие и совершенствование стартовой скорости с изменением направления движения, скоростная обводка препятствий;
 специальные физические упражнения для развития прыгучести, прыжки в длину и в высоту;
 акробатические упражнения при отборе мяча. Специальные акробатические упражнения для тренировки вратаря.
Техническая подготовка:
обучение технике игр без мяча: обычный бег, бег спиной вперед, бег скрестным и приставными шагами, прыжки толчком одной и двумя ногами, остановка прыжком и выпадом .
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	№
п/п

	Месяц
	Число
	Время
проведения
занятия
	Форма
занятия

	Кол
часов

	Тема
занятия

	Место
проведения

	Форма контроля


	1
	
	
	
	лекция
	1,5
	Техника безопасности на занятиях ОФП. Игры с элементами легкой атлетики.
	1-3
спортзал
	текущий

	2
	
	
	
	тренировка 
	1,5
	Разновидности прыжков. Эстафеты.
	спортзал
	текущий

	3
	
	
	
	лекция
	1,5
	Равномерный медленный бег до 5 мин. Разновидности прыжков.
	спортзал
	текущий

	4
	
	
	
	тренировка 
	1,5
	Игры с прыжками с использованием скакалки.
	спортзал
	текущий

	5
	
	
	
	лекция
	1,5
	Кросс по слабопересеченной местности до 500м.
	спортзал
	текущий

	6
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «Быстро по местам»
	спортзал
	текущий

	7
	
	
	
	лекция
	1,5
	П/и «Вызов номеров»
	спортзал
	текущий

	8
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Упражнения на развитие координации движения. Челночный бег 3х5 метров.
	спортзал
	контр.тест

	9
	
	
	
	
	1,5
	Упражнения на развитие гибкости. П/и «Запрещенное движение»
	спортзал
	текущий

	10
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «Охотники и утки»
	спортзал
	текущий

	11
	
	
	
	
	1,5
	Ступающий шаг на лыжах с палками Скольжение по учебному кругу 300м.
	улица
	текущий

	12
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Скользящий шаг с палками
	улица
	текущий

	13
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Техника поворота на лыжах переступанием, одноопорное скольжению без палок.
	улица

	текущий

	14
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Техника подъёма и спуска на горке. Техника скольжения.
	улица
	текущий

	15
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Попеременный двухшажный ход.
	улица
	текущий

	16
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Передвижение на лыжах до 500 м
	улица
	текущий

	17
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Совершенствование скользящего шага на лыжах  с палками
	улица
	текущий

	18
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Подъем в гору ступающим шагом, спуск с горы в низкой стойке.
	улица
	Контр.тест

	19
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Повороты переступанием в движении
	улица
	текущий

	20
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «Линейная эстафета»
	спортзал
	текущий

	21
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Поднимание туловища из положения лежа руки за головой. П/и «Не давай мяч водящему»
	спортзал
	текущий

	22
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «Прыгающие воробушки»
	спортзал
	текущий

	23
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «Запрещенное движение»
	спортзал
	текущий

	24
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Упражнения на гибкость. Наклон впред из положения сидя на полу. П/и «Быстро по местам»
	спортзал
	текущий

	25
	
	
	
	тренировка
	1,5
	П/и «день – ночь», «Попрыгунчики – воробушки».
	спортзал
	текущий

	26
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Выполнение акробатических упражнений. Обучение кувырку в группировке.
	спортзал
	

	27
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Развитие гибкости: наклоны вперед, сидя на полу, прокат на спине назад, выполнение полушпагата.
	спортзал
	контр.тест

	28
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Освоение акробатических упражнений.. Стойка на лопатках согнув ноги.
	спортзал
	текущий

	29
	
	
	
	тренировка
	1,5
	
Освоение акробатических упражнений. Кувырок назад.
	спортзал
	текущий

	30
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Обучение упору и висам лежа  на бревне.
	спортзал
	текущий

	31
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Освоение акробатических упражнений. Кувырок в сторону
	спортзал
	текущий

	32
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Освоение акробатических упражнений. Акробатическое соединение. 
	спортзал
	текущий

	33
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Лазание по гимнастической лестнице.
	спортзал
	текущий

	34
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Игры «Море волнуется – раз», «Прыгай через ров»
	спортзал
	текущий

	35
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Промежуточная аттестация. Сдача нормативов.
	спортзал
	контр.тест

	36
	
	
	
	тренировка
	1,5
	 Игра «Удочка»
	спортзал
	текущий

	37
	
	
	
	тренировка
	1,5
	Прыжки в длину с места. Игра «Прыжки по полоскам». Бег с ускорением.
	спортзал
	контр.тест

	38
	
	
	
	тренировка
	1,5
	 Игра «Метко в цель»
	спортзал
	текущий
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ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

В процессе реализации программы используются следующие виды контроля:
	Контрольные упражнения
	Уровень физической подготовленности

	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Прыжок в длину с места, см
	130  и дальше
	111 – 120
	 100 и ближе
	120 и дальше
	100 – 110
	 90 и ближе

	Бег 30 м с высокого старта, с
	6,5 и меньше
	6,9 – 7,5
	 7,5 и больше
	7,0 и меньше
	7,5 – 8,0
	 8,0 и больше

	Челночный бег 3 х10 м
	10,0 и меньше
	10,5 -10,8
	10,8 и больше
	10,6 и меньше
	11,0 – 11, 7
	11,7 и больше

	Броски мяча в вертикальную цель на точность
	4-5 попаданий
из 6 бросков
	3-4 попадания из 6 бросков
	2 попадания из 6 бросков
	3-4 попаданий
из 6 бросков
	2-1 попадания из 6 бросков
	1 попадания из 6 бросков

	Метание мешочка на дальность
	дальше 10 м
	7-9 метров
	ближе 7 м
	дальше 8 м
	5-7 метров
	ближе 5 м

	Наклон вперёд из положения стоя
	+5см и более
	от 0 до +4 см
	менее 0 см
	+6см и более
	от 0 до +5 см
	менее 0 см

	Подтяг. на низкой перекладине из виса лежа согнувшись
	17 раз и более
	14-16 раз
	менее 14 раз
	14 раз и более
	10-12 раз
	менее 10 раз

	Подъём туловища за 30 с
	19 раз и более
	15-17раз
	менее 15 раз
	16 раз и более
	13-16 раз
	менее 13 раз




Методическое обеспечение программы


Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;
· занятия оздоровительной направленности;
· праздники;
· эстафеты, домашние задания.
Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы: 
· информационно-познавательные (беседы, показ);
· творческие (развивающие игры);
· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).



Условия реализации программы
Данная программа реализовывается при взаимодействии следующих составляющих её обеспечение:
Общие требования к обстановке в кабинете:
· оформление и техническое обеспечение спортивного зала соответствует содержанию программы, постоянно обновляется учебным материалом и наглядными пособиями;
· чистота, освещённость, проветриваемость спортивного зала;
· свободный доступ.
Ресурсное обеспечение программы:
· Программа физкультурно – спортивной секции «ОФП»;
· Дидактические материалы для работы с учащимися;
· Компьютер;

Результаты реализации программы отслеживаются через участие в школьных спортивных  мероприятиях, товарищеских встречах, сдачу контрольных нормативов. Качество обучения прослеживаются в спортивных достижениях, в призовых местах. Свидетельством успешного обучения могут быть грамоты.



Материально-техническое обеспечение.


Подбор оборудования для занятий определяется задачами программой. Количество инвентаря определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий
•	Волейбольные мячи;                        10 шт
•	Баскетбольные мячи;                        6 шт
•	Кегли или городки;                          20 шт
•	Скакалки;                                          15 шт
•	Теннисные мячи;                               8 шт
•	Малые мячи;                                      2 шт
•	Гимнастическая стенка;                   4 пролета
•	Гимнастические скамейки;              4 шт
•	Сетка волейбольная;                         1 шт




Анализ результатов
Освоение программы осуществляется следующими способами:
· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;
· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;
· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;
· взаимоконтроль;
· самоконтроль;
· итоговый контроль умений и навыков;
На занятиях по ОФП в целях отслеживания физического развития учащихся были включены следующие контрольные нормативы:

- Подтягивание.
- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
- Прыжок в длину с места
- Челночный бег
- Упражнение на гибкость
- Прыжки через скакалку
- Поднимание ног до 90градусов
- Бег на 30, 60, 100, 500 м.
- Прыжки в длину с разбега
- Акробатические комплексы
- Контрольные упражнения по игровым видам спорта.
Структура занятий:
Занятия по ОФП состоит из 3 частей: подготовительной, основной, заключительной.
В подготовительной части занятия выполняется разминка, в которую включаются упражнения с поочередным воздействием на основные мышечные группы и постепенным нарастанием нагрузки: медленный бег, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, затем для ног и туловища. Завершается разминка упражнениями на расслабление и восстановление дыхания.
В основной части используются упражнения на развитие физических качеств: быстроты и гибкости (различные виды бега, наклоны, акробатические упражнения), силовых и скоростно- силовых качеств( подтягивания, прыжки в длину и высоту и др.), ловкости и выносливости(подвижные игры и элементы спортивных игр).
В заключительной части занятия выполняются упражнения на снижение функциональной активности организма и приведение его в спокойное состояние. Выполняются игры на внимание и упражнения на восстановление дыхания.

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для ребенка, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП является фундаментом.
ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании.
Ребенок познает мир, развивается, организм растет, укрепляются мышцы, нарабатываются двигательные навыки и рефлексы. Достичь этого сидя на одном месте невозможно. Поэтому дети выбрали для себя наиболее физиологичный способ достижения этой цели - подвижные игры. Подвижная игра с правилами - это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. Увлекательное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают ребенка к определенным умственным и физическим усилиям. Специфика подвижной игры состоит  в мгновенной ответной реакции ребенка на сигнал "Лови!", "Беги!", "Стой!" и др. Подвижная игра - незаменимое средство пополнения ребенком знаний и представлений об окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, ценных морально-волевых качеств.
Свободу действий дети младших классов реализуют в подвижных играх, которые являются ведущим методом формирования физической культуры. В педагогической науке подвижные игры рассматриваются как важнейшее средство всестороннего развития ребенка. Глубокий смысл подвижных игр - в их полноценной роли в физической и духовной жизни, существующей в истории и культуре каждого народа.

Требования к учебно-тренировочному занятию
      Каждое учебно-тренировочное занятие имеет 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 согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.
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