Пояснительная записка 
к программе 
ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ«ПЕРВЕНСТВО»
Обоснование необходимости разработки и  внедрения программы.
Современные условия жизни общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие четких нравственных ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать проблему здоровья. Нарастающая напряженность ситуации требует формирования  такого подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутренних возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-факторов. 


Цель внедрения программы ОФП «Первенство» в деятельность образовательного учреждения – построение здоровьесберегающей образовательной среды школы.

Направленность.

Программа «Первенство» имеет физкультурно-спортивную направленность.

Новизна.

Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания классических методик общефизической подготовки (в процессе изучения 4-х курсов учебно-тематического плана) и современных оздоровительных технологий (дыхательная гимнастика и др.).

Актуальность.

За последние десятилетия в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей как дошкольного, так и школьного возраста.

 
Внедрение все более современных технологий обучения в общеобразовательную школу сопровождается интенсификацией учебного процесса, что не всегда адекватно функциональным и адаптивным возможностям школьника. Физиологическая цена школьных перегрузок хорошо известна – развитие астенических состояний, ухудшение зрения, обострение хронических заболеваний. 
В этих условиях повышается роль педагога дополнительного образования в решении проблемы сохранения, укрепления и формирования здоровья учащихся. Отрицательное влияние гиподинамии недооценивается ни педагогами, ни родителями. Поэтому так важно в здоровьеформирующих технологиях находить пути донесения информации о ЗОЖ, факторах риска для здоровья, о рациональных способах выполнения упражнений, уровне тренирующих воздействий и др.
Целесообразность.


Занятия физкультурой укрепляют здоровье, способствуют гармоничному росту и развитию, вырабатывают правильную осанку, развивают координацию и красоту движений. Так же занятия позволяют детям стать сильными, ловкими,  гибкими, выносливыми и расширить собственные двигательные способности. Физическая культура помогает сложиться важным качествам личности: настойчивости в достижении цели, самостоятельности, активности, дисциплине и воли. Занятия физкультурой стимулируют развитие интеллекта и способствуют, при их успешности, самореализации личности учащихся.
Отличие от уже существующих.

Отличительной особенностью программы является то, что она объединяет физкультурное и оздоровительное направления в процессе изучения 4-х курсов учебно-тематического плана (легкая атлетика и гимнастика; баскетбол, волейбол, футбол; лыжная подготовка; стрельба, контрольные нормативы). 

Цели и задачи программы.


Цель программы: улучшение физического развития и двигательной подготовленности каждого воспитанника объединения с учетом индивидуальных особенностей (улучшение физических данных и волевых качеств, формирование хорошего атлетического телосложения, силы, силовой выносливости); формирование культуры здорового образа жизни в процессе физкультурно-спортивной деятельности.


В процессе усвоения воспитанниками различного образовательного материала программы, углубляются знания о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службе в армии, выполнения функции материнства и отцовства, расширяются представления о самостоятельных занятиях.


На всех занятиях продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укрепления здоровья, противостояния стрессам, проведения отдыха и досуга.


Образовательные задачи: 
· Формирование необходимых знаний по истории, теории и методике физической культуры, о гигиене, технике безопасности, о технике и тактике видов спорта, о правилах организации и проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях;

· Формирование навыков здорового образа жизни;

· Знакомство с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;
· Приобретение первого опыта участия в соревнованиях;

· Обогащение двигательного опыта за счет овладения техникой упражнений;

· Формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой и спортом.
Развивающие задачи:
· Содействие укреплению здоровья и физическому развитию (формирование правильной осанки, развитие основных групп мышц, правильное и своевременное развитие физических качеств);

· Содействие закаливанию организма, повышению уровня сопротивляемости  неблагоприятным факторам среды;

· Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, использование их в свободное время;

· Развитие желания у воспитанников к постоянному наращиванию результатов.

Воспитательные задачи:

· Формирование представления о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;

· Привитие стремления к здоровому образу жизни;

· Формирование устойчивого интереса к занятиям;

· Воспитание моральных и волевых качеств, дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения упражнений.
Возраст детей, численность в группе.


Программа охватывает детей в возрасте 7-11 лет. Набор детей в группу осуществляется в начале учебного года на добровольной основе. Численность детей в группе 20-25 человек.
Продолжительность образовательного процесса, этапы.


Программа рассчитана на 1 год. 


Программа состоит из 6 разделов:

· Футбол 
· Легкая атлетика
· Гимнастика

· Баскетбол

· Волейбол

· Лыжная подготовка 
Формы и режим занятий.

Основная форма занятий – групповая.

Занятия проводятся 4раза в неделю по 1 часу.

Каждое практическое занятие состоит из трех частей:

· Подготовительная – организация детей для предстоящих занятий: используются упражнения строевого характера, короткие игровые задания и упражнения; 
· Основная, в которой выполняются упражнения на равновесие, преодоление препятствий, упражнения из разделов учебно-тематического плана (гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки и др.);

· Заключительная, включающая ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры.

В конце заключительной части подводятся итоги занятия.

Ожидаемые результаты.


В результате освоения программы «Первенство» физкультурно-спортивной направленности воспитанники должны достигнуть следующего уровня:

· Укрепление здоровья и физическое развитие воспитанников;

· Формирование положительной мотивации к занятиям физической культурой;

· Формирование двигательной активности как составляющей здорового образа жизни;

· Формирование волевых качеств, как основы получения образования;


Знать и иметь представление: об истории, теории и методике физической культуры, о гигиене, технике безопасности, о технике и тактике видов спорта, о правилах организации и проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях;  необходимости и основах здорового образа жизни; о правилах самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома.

Способы проверки результатов: текущий контроль знаний в процессе устного опроса; текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной и групповой работой; взаимоконтроль; самоконтроль; контроль за состоянием здоровья (количество острых заболеваний в год, показатели физического развития).

Формы подведения итогов реализации программы: беседы; выполнение контрольных упражнений (тестов); сдача контрольных нормативов; итоговые соревнования.
Учебно-тематический план

	№ раздела
	ТЕМА ЗАНЯТИЯ
	КОЛИЧЕСТВО часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	
	19
	1
	18

	2
	Легкая атлетика

	31
	1
	30

	3
	Гимнастика 
	16
	1
	15

	 4
	Волейбол 

	18
	1
	17

	5
	Баскетбол 

	32
	2
	6

	6
	Лыжная подготовка
	30
	1
	29

	
	ИТОГО:
	146часов
	7часов
	139часов


Содержание программы


Введение (проводится на подготовительной части первых занятий). Знакомство, техника безопасности и правила поведения в зале; спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним; спортивная форма; гигиенические требования; ознакомление с программой; способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.

Легкая атлетика. История. Техника безопасности. Ходьба и медленный бег. Бег на короткие и длинные дистанции. Прыжки в длину с места, разбега, в высоту, многоскоки. Метание мяча с места, на дальность, в сель. Специальные беговые упражнения. Старт высокий, низкий. 


Гимнастика. История. Техника безопасности. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, на перекладине, брусьях. Лазание по канату. Акробатика.


Баскетбол. История Российского баскетбола, знакомство с правилами игры. Техника безопасности. Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными шагами. Остановки (прыжком). Повороты на мете (вперед, назад). Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху. Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком. Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на одной линии. Тактика нападения. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. Учебная игра.


Волейбол. История Российского волейбола, знакомство с правилами игры, техническими и тактическими знаниями. Техника безопасности. Перемещение по площадке. Подача мяча. Индивидуальные действия. Командные действия. Учебная игра.


Футбол. История Российского футбола. Техника безопасности. Техника передвижения. Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во время бега налево и направо. Остановки во время бега. Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы, внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы.Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно. Обманные движения (финты). Обучение финтам: неожиданный рывок с мячом, во время ведения внезапная отдача мяча назад, откатывая его подошвой партнеру. Отбор мяча. Перехват мяча. Командные действия. Учебная игра.


Лыжная подготовка 

Техника безопасности. Лыжный инвентарь. Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков. Преодоление полосы препятствий. Основные элементы тактики лыжных гонок.


Контрольные нормативы. Бег 30м, 60м, 100м, 1000м. Прыжки в длину с места. Челночный бег. Пресс за 30с. Скакалка за 1мин.

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

Инструкторские и судейские навыки приобретаются в процессе проведения занимающимися одной из частей практического занятия с группой и судейством соревнований.

Методическое обеспечение программы

Формы занятий:

· Групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма включает теоретическую: беседу, инструктаж и практическую: ОФП и игры;

· Занятия оздоровительной направленности;

· Эстафеты, соревнования.

Материально-техническое оснащение, средства обучения:

· Лыжная база, 

· Тренажерный зал,

· Спортзал,

· Футбольные, баскетбольные, волейбольные мячи,

· Скакалки,

· Обручи,

· Гимнастические маты,

· Канат,

· Брусья,

· Гимнастический конь,

· Гимнастический козел,

· Перекладина,

· Баскетбольная, волейбольная площадка.

По окончании изучения программы «Первенство учащиеся должны:

Знать:

· основные сведения об истории, теории и методике физической культуры, о гигиене, технике безопасности, о технике и тактике видов спорта; 

· правила организации и проведения соревнований, 

· инвентарь, необходимый для занятий физической культурой, 

· правила поведения на спортивных сооружениях;  

· основы здорового образа жизни; 

· правила самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома.

Уметь:

· организовывать и проводить самостоятельные формы физических занятий;

· составлять и правильно выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики;

· контролировать режим нагрузок по внешним признакам, самочувствию;

· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЗАНЯТИЙ СЕКЦИИ «ПЕРВЕНСТВО»
	МЕСЯЦ
	НАИМЕНОВАНИЕ РАЗДЕЛА
	КОЛЛИЧЕСТВО ЧАСОВ

	
	
	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	ТЕОРИТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

	Сентябрь-Май
	Гигиена, предупреждение травм, самоконтроль, ЗОЖ-его составные, упрощенные правила судейства, основы судейской терминологии, умение самостоятельно заниматься физкультурой
	
	Теоретические знания школьники получают на занятиях в течении 10-15 минут в водной части

	
	Футбол
	19
	

	
	Лёгкая атлетика
	31
	

	
	Гимнастика
	16
	

	
	Волейбол
	18
	

	
	Баскетбол
	32
	

	
	Лыжи
	30
	

	ВСЕГО ЧАСОВ                                                        146
	

	Сентябрь
	Лёгкая атлетика
	16
	

	Октябрь
	Футбол
	19
	

	Ноябрь
	Баскетбол
	16
	

	Декабрь
	Гимнастика
	16
	

	Январь
	Лыжи
	14
	

	Февраль
	Лыжи
	16
	

	Март
	Баскетбол
	16
	

	Апрель
	Волейбол
	18
	

	Май
	Лёгкая атлетика
	15
	

	ВСЕГО ЧАСОВ                                                            146
	


Календарно-тематическое планирование программы «Первенство»
	№ занятий
	Содержание занятий
	Часы
	Дата                      по плану
	Дата                     по факту

	                                                                      СЕНТЯБРЬ

	1
	Лёгкая атлетика. История. Оборудование. ТБ при занятиях л.а

Эстафеты типа «Весёлые старты».
	4
	
	

	2
	Лёгкая атлетика. Кросс по пересечённой местности до 1000м, игра «Русская лапта по упрощённым правилам».
	6
	
	

	3
	Лёгкая атлетика. Кросс-поход до 3000м, игры «Следопыт», «Околдуйте  меня вороного коня».
	6
	
	

	                                                                    ОКТЯБРЬ

	4
	Футбол . История футбола. Игра на одни ворота в две команды на улице.
	3
	
	

	5
	Футбол .Обведение мяча через конусы. Набрасывания мяча с разных позиций. Игры с мячом.
	4
	
	

	6
	Футбол. Техника ведения мяча, пасы и обводки. Игра в одни ворота. П/и « Метко в цель».
	4
	
	

	7
	Футбол. Техника ведения мяча. Передача мяча. Работа в двойках, тройках. Эстафеты с мячами.
	     4
	
	

	8
	Футбол. Техника ведения мяча, передача мяча. Штрафные броски в ворота . Игра « По местам».
	4
	
	

	                                                             НОЯБРЬ 

	9
	Баскетбол. ТБ при занятиях играми. История баскетбола. Техника передвижения ( стойка баскетболиста ) Бросок мяча с места. Ведение мяча с заданием.
	2
	
	

	10
	Баскетбол. Техника передвижения (бег, ходьба, остановки). Передача мяча в движении. Бросок со штрафной линии.
	4
	
	

	11
	Баскетбол. Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками на уровне груди). Ведение мяча с броском, передача в движении.
	5
	
	

	12
	Баскетбол. Техника владения мячом  (ловля мяча двумя руками высокого подбрасывания). Бросок со штрафной. Техника передвижения. Игра 2 на 2 в одно кольцо.
	5
	
	

	     
	                   ДЕКАБРЬ

	13
	Гимнастика. ТБ при занятиях, история, оборудование. Кувырок вперёд, назад. Ходьба по бревну. Игра « Что изменилось».
	2
	
	

	14
	Гимнастика.  Кувырок вперёд, назад, кувырок назад перекатом. Стойка на лопатках. Ходьба по бревну на носках. Полоса препятствий.
	2
	
	

	15
	Гимнастика. Разминка с гимнастическими лентами. Мост ( с помощью и самостоятельно ). Кувырки, стойка на лопатках.   П/и   «Три движения».
	4
	
	

	16
	Гимнастика. Разминка с гимнастическими мячами. Мост, кувырки, стойка на лопатках. Упражнения на бревне под музыку.
	4
	
	

	17
	Гимнастика. Разминка с гимнастическими палками. Акробатические упражнения. Упражнения на бревне с музыкальным сопровождением. П/и « Запрещённое движение».
	4
	
	

	
	ЯНВАРЬ-ФЕВРАЛЬ

	18
	ТБ при занятиях лыжным спортом. Одежда лыжника. История. Виды. Инвентарь. Подбор инвентаря с учётом антропометрических данных 
	1
	
	

	19
	ЛП. Подготовка лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Подъём «лесенкой» ,упражнение «Самокат»
	4
	
	

	20
	ЛП. Подготовка лыж. Скользящий шаг и ступающий на одной лыже с разбега переходящий в скользящий. Игры на лыжах без палок. Подъём «лесенкой».
	5
	
	

	21
	ЛП. Имитационные упражнения попеременного двухшажного хода . ПДХ на лыжах без палок. Скользящий шаг . Подъём «ёлочкой».
	5
	
	

	22
	ЛП. ПДХ на лыжах с палками. Согласование рук и ног  . Подъём «ёлочкой».Игра «Снежный ком».
	5
	
	

	23
	ЛП. Передвижение по кругу до 1000м. Подъём «ёлочкой», «лесенкой»,спуск в основной стойке. Игра «Веер».
	5
	
	

	24
	ЛП. Передвижение по кругу до 1000м. Игра «кто быстрее».
	5
	
	

	
	
	                         МАРТ

	25
	Б/б. Основы судейской технологии. Групповые действия в тактике, взаимодействие игроков, передача мяча - выход. Стойка на одной линии, ведение мяча в парах.
	2
	
	

	26
	Б/б. Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Тактика защиты(индивидуальные действия, выбор места по отношению к нападающему с мячом. Броски мяча из-под кольца.
	4
	
	

	27
	Б/б. Действия одного защитника против двух нападающих. Тактика защиты. Передача мяча в тройках. Броски мяча из-под кольца в прыжке.
	5
	
	

	28
	Б/б. Тактика защиты. Передача мяча в тройках с заданием. Передача мяча с последующим броском.Упрощенные правила игры.
	5
	
	

	
	
	                  АПРЕЛЬ

	29
	Волейбол. История. Основы судейской технологии. Действия на поле. Ознакомление с инвентарём. Стойка и перемещение в стойке (на согнутых в коленном суставе ногах). Игра «Играй, играй- мяч не теряй».
	2
	
	

	30
	Волейбол. Перемещение в шаге , беге. Ловля и передача мяча в парах( от груди , с отскоком, с изменением направления) двумя руками. Эстафеты с предметами.
	4
	
	

	31
	Волейбол. Перемещение по игровому полю. Ловля и передача мяча через сетку (в парах , тройках). Игра «Пионербол».
	4
	
	

	32
	Волейбол. Ловля и передача мяча  в движении, по сигналам, с изменением направления. Подача нижняя прямая. Эстафеты с мячами разного диаметра.
	4
	
	

	33
	Волейбол. Ловля и передача мяча  в движении, по сигналам, с изменением направления. Подача нижняя прямая. Игра с низкой сеткой по упрощённым правилам. 
	4
	
	

	
	        
	                               МАЙ

	34
	Лёгкая атлетика. Прыжки в длину с разбега( с приземлением ). Челночный бег. Круговая силовая тренировка.
	5
	
	

	35
	Л/а. Прыжок в длину с разбега в прыжковую яму. Отталкивание одной ногой приземление на обе ноги. Полоса препятствий с отягощением.
	5
	
	

	36
	Л/а. Прыжок в длину с разбега в прыжковую яму. Спортивное пятиборье-учёт.
	5
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Литература для педагога

1. Байгулов Ю.П. Программа средней школы по физической культуре (внеклассная работа). - М.: Просвещение, 2006.

2. Ильин Е.П. Психология физического воспитания. Учебник для институтов и факультативов физической культуры. РГПУ им. А.И. Герцена, 2000.

3. Исаев А.К. Футбол. - М.: издательство «Физкультура и спорт», 1967.

4. Лях В.М. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. -М.: 2006.

5. Матвеев А.П., Мясников С.Г. Методика физического воспитания с основами теории. - М.: Просвещение, 2001.

6. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры /под ред. Профессора Л.Б. Кофмана. - М.: 1998.

7. Солодков С.С. Физическая культура. - Томск: 1998.

8. Швыков И.А. Футбол в школе. - М.: издательство «Терра-спорт», 2002.

9. Периодическое издание «Здоровье детей. Первое сентября».
Литература для воспитанников

1. Гришков В.И. Детские подвижные игры. - Новосибирск: Новосибирское книжное издательство, 1992.

2. Лях З.И. Уроки физической культуры. - М.: Просвещение, 2000.

3. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. - М.: Новая школа, 1994.

4. Шефер И.В. Дружи с гимнастикой. – М.: Физкультура и спорт, 1976.

5. Энциклопедия «Спорт». – М.: Аванта+, 2000.

