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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.


Общая физическая культура - важное средство в системе дополнительного образования и воспитания подрастающего поколения, в формировании здорового образа жизни, организации отдыха и досуга, восстановлении и развитии телесных и духовных сил. В этом проявляется ценность физической культуры для личности и общества, ее образовательное, воспитательное, оздоровительное и общекультурное значение.
Важнейший элемент физической культуры - двигательная культура, включающая в себя основные способы перемещения в пространстве, преодоления препятствий, выполнение двигательных действий с предметами, без предметов и т.д.
Основной результат овладения физической культурой - освоение базовых ее основ. Это обеспечивает необходимый каждому человеку уровень физической культуры, без которого невозможно эффективное осуществление жизнедеятельности не зависимо от того, чем ребенок хочет заниматься в будущем.
Цель программы: Привлечение учащихся к систематическим занятиям физической культурой и укрепления организма  для дальнейшего применения физических качеств в занятиях определенным видом спорта.
Задачи программы:       1. Развивающая.
· укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию;
· развитие всех основных групп мышц и внутренних органов, вовлечение их в динамическую разностороннюю работу;
· закаливание организма.
2. Обучающая.
· Формирование личностного опыта, умений и навыков;
· формирование первичного опыта и навыков самостоятельных занятий (наука быть здоровым).
· Приобретение знаний о правилах подвижных играх.
З. Воспитательная.
· Формирование личностных качеств: трудолюбия, настойчивости, силы воли;
· воспитание физических качеств (сила, выносливость, скоростно-силовые качества);
· воспитание интеллектуальных, морально - волевых, эстетических качеств личности,
коллективизма и дисциплинированности.
Данная программа рассчитана на 3 года обучения. Набор учащихся - свободный. Форма занятий - групповая. Состав групп постоянный. При переходе с одного года обучения на другой учащиеся сдают зачетные нормативы. Возраст преимущественно 7 – 11 лет.

	Год обучения
	Возраст
	Кол-во учащихся
	Недельная нагрузка
	Часов в год

	1
	7-8 лет
	15
	2
	72

	2
	8-9 лет
	12
	6
	216

	3
	9-11 лет
	10
	6
	216


Данная программа предусматривает культурно-массовую и оздоровительную работу: посещение сауны, участие в подготовке и проведении праздников, чаепития.
В период школьных каникул объединение может работать по специальному расписанию с переменным составом.



Учебно-тематический план. 1 год обучения(7-8лет)


	П\п
	Содержание и темы занятий
	Практич. часы
	Теорет часы
	Всего

	1
	Организационное занятие.
	1
	1
	2

	2
	ОФП
	30
	2
	32

	3
	Подвижные игры
	25
	2
	27

	4
	Силовая подготовка (занятия в тренажерном зале)
	4
	1
	5

	5
	Оздоровительные мероприятия
	2
	
	2

	6
	Контрольные занятия.
	2
	
	2

	7
	Итоговое занятие
	2
	
	2

	
	Всего
	66
	6
	72


Содержание программы 1 года обучения.
1. Организационное занятие. 2 часа
Теория. Ознакомление с внутренним распорядком. Правила ТБ.

2. ОФП    -30 часов
Теория. Здоровый образ жизни. Влияние физических упражнений на организм человека. Практика. Ходьба: обычная в умеренном темпе, на носках, на пятках, высоко поднимая колени, широким шагом, перескоком с пятки на носок, приставным шагом, в полуприсяде и присяде,
крестным шагом, ходьба выпадами, спиной вперед.
Бег: обычный, на носках, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, с отведением назад
согнутой в коленке ноги, бег в быстром темпе, в переменном темпе, челночный бег, бег в сочетании
с подлезанием под палки, пролезанием в обруч, перепрыгиванием.
Прыжки: подпрыгивание, прыжок вверх с места, прыжок в глубину (спрыгивание), в длину с места,
прыжки со скакалкой, впрыгивание на возвышение.
Катание: катание мяча в определенном направлении, между воротами, по узкой дорожке. Бросание и ловля: подбрасывание мяча вверх; ловля мяча, отскочившего от пола.
Метание: метание в цель (горизонтальную и вертикальную), метание в даль через веревку. Ползание и лазание: ползание при опоре на руки и ноги, по ограниченному пространству (между шнуров, полок, по узкой дорожке, на четвереньках), лазание по лестнице (горизонтальной, наклонной, вертикальной). Комплексы ОРУ (с предметам и без предметов).

3.	Подвижные игры.     -25 часа
Теория. Роль физического воспитания. Активный двигательный режим и утренняя гимнастика. Травила подвижных игр. ТБ в подвижных играх.
Практика. подвижные игры: «Проползи - не урони», «Медведи и пчелы», «Перелет птиц», «Передал - садись» и д

4.Силовая подготовка (занятия в тренажерном зале)   -4 часов
Теория. Влияние силовых упражнений на организм человека.
Практика. Упражнения на велотренажере. Вращение обруча. Подъём ног на гимнастической стенке. Повороты таза на тренажерном диске. Упражнение "Гребля" и др.

5.	Оздоровительные мероприятия	   -2 часов
Теория. Закаливание. Влияние вредных привычек на растущий организм. Режим дня. Практика. Посещение сауны. Игры на свежем воздухе. Туристический поход.


6.  Контрольные занятия.   - 2 часа
Практика. Сдача контрольных нормативов.

 7. Итоговое занятие - 2 часа.
 Практика. Подведение итогов. Награждение лучших учащихся.


Учебно - тематический план 2 год обучения (8-9 лет)


	п\п
	Содержание и темы занятий
	Теорети ческие часы
	Практи ческие часы
	Всего

	1
	Организационное занятие.
	2
	
	2

	2
	ОФП
	12
	120
	132

	3
	Подвижные игры
	4
	50
	54

	4
	Силовая подготовка ( в зале атлетики)
	1
	10
	11

	5.
	Оздоровительные мероприятия
	1
	8
	9

	6
	Контрольные занятия.
	
	4
	4

	7
	Итоговое занятие
	
	2
	2

	
	Всего
	20
	196
	216


Содержание программы 2 года обучения.
1.	Организационное занятие.    - 2 часа
Теория. Ознакомление с внутренним распорядком. Правила ТБ

2.	ОФП     -132 часа
Теория. Влияние ОФП на здоровье человека.  Влияние осанки на растущий организм ребенка. Понятие циклических и ациклических локомоций. Правила выполнения упражнений с предметами и 5ез предметов.
Практика. Комплексы ОРУ с предметами без предметов. Циклические и ациклические локомоции: основы движений в ходьбе, беге, прыжках: бег с максимальной скоростью до 30м, бег в равномерном темпе до 10 мин, старты из различных и.п., лазание по гимнастической лестнице, канату, полоса из 3-5 препятствий, опорные прыжки, ходьба, ходьба с заданиями. Метание на дальность и меткость:
метание небольших предметов весом до 150 г на дальность из разных и.п. правой и левой рукой, броски малого мяча в цель. Гимнастические и акробатические упражнения: строевые упражнения, основные положения и движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большими и малыми мячами, палкой, обручем, набивным мячом весом 1 кг, гантелями весом 0,5 - 2 кг с соблюдением правильной осанки), висы и упоры, прыжки через скакалку, кувырок вперед.

3.	Подвижные игры.	-54 часа
Теория. Правила игр. ТБ при выполнении подвижной игры. Роль физического воспитания в процессе роста и развития человека. Виды спорта, развитые в Республике Коми. Знаменитые спортсмены Республики Коми.
Практика. Подвижные игры: с бегом, прыжками, метаниями («Салки», «Невод», «День и ночь», «Охотники и утки»,..), эстафеты.

4.	Силовая подготовка ( в зале атлетики)   -9 часов
Теория. Влияние силовых упражнений на организм ребенка.
Практика. Упражнения на велотренажере. Вращение обруча. Подъём ног на гимнастической стенке. Повороты таза на тренажерном диске. Упражнение "Гребля" и др.

5.	Оздоровительные мероприятия  -9 часов
Теория. Закаливание. Влияние вредных привычек на растущий организм. Режим дня. Практика. Посещение сауны. Игры на свежем воздухе. Туристический поход.

6.Контрольные занятия    -4 часа
Практика. Сдача нормативов. Тестирование.

7.Итоговое занятие  -2 часа
Практика. Подведение итогов. Награждение лучших учащихся.


Учебно - тематический план 3 год обучения (9-11 лет)


	п\п
	Содержание и темы занятий
	Теорети ческие часы
	Практи ческие часы
	Всего

	1
	Организационное занятие.
	2
	
	2

	2
	ОФП
	4
	126
	130

	3
	Подвижные игры
	3
	51
	54

	4
	Силовая подготовка ( в зале атлетики)
	1
	20
	21

	5.
	Оздоровительные мероприятия
	1
	4
	5

	6
	Контрольные занятия.
	
	2
	2

	7
	Итоговое занятие
	
	2
	2

	
	Всего
	11
	205
	216


Содержание программы 3 года обучения.
1.	Организационное занятие.      - 2 часа
Теория. Ознакомление с внутренним распорядком. Правила ТБ

2..	ОФП     -130 часа
Теория. Влияние ОФП на здоровье человека. Влияние осанки на растущий организм ребенка. Понятие циклических и ациклических локомоций. Правила выполнения упражнений с предметами и 5ез предметов.
Практика. Комплексы ОРУ с предметами без предметов. Циклические и ациклические локомоции: основы движений в ходьбе, беге, прыжках: бег с максимальной скоростью до 30м, бег в равномерном темпе до 10 мин, старты из различных и.п., лазание по гимнастической лестнице, канату, полоса из 3-5 препятствий, опорные прыжки, ходьба, ходьба с заданиями. Метание на дальность и меткость:
метание небольших предметов весом до 150 г на дальность из разных и.п. правой и левой рукой, броски малого мяча в цель. Гимнастические и акробатические упражнения: строевые упражнения, основные положения и движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большими и малыми мячами, палкой, обручем, набивным мячом весом 1 кг, гантелями весом 0,5 - 2 кг с соблюдением правильной осанки), висы и упоры, прыжки через скакалку, кувырок вперед.

3.	Подвижные игры.	-54 часа
Теория. Правила игр. ТБ при выполнении подвижной игры. Роль физического воспитания в процессе роста и развития человека. Виды спорта, развитые в Республике Коми. Знаменитые спортсмены Республики Коми.
Практика. Подвижные игры: с бегом, прыжками, метаниями («Салки», «Невод», «День и ночь», «Охотники и утки»,..), эстафеты.



4.	Силовая подготовка ( в зале атлетики) - 21 часов
Теория. Влияние силовых упражнений на организм ребенка.
Практика. Упражнения на велотренажере. Вращение обруча. Подъём ног на гимнастической стенке. Повороты таза на тренажерном диске. Упражнение "Гребля" и др.

5.	Оздоровительные мероприятия - 5 часов
Теория. Закаливание. Влияние вредных привычек на растущий организм. Режим дня. Практика. Посещение сауны. Игры на свежем воздухе. Туристический поход.

6.Контрольные занятия    -2 часа
Практика. Сдача нормативов. Тестирование.

7. Итоговое занятие -2 часа
Практика. Подведение итогов. Награждение  лучших  учащихся.

По окончании 3-го года обучения учащиеся:
   ЗНАЮТ:
1.О влиянии физических упражнений на организм человека.
2.Правила выполнения ОРУ.
1. Правила подвижных игр.
2. О закаливании организма.

УМЕЮТ:
1.Сформировано позитивное отношение к занятиям ОФП.
2.Сформированы личностные и физические качества учащихся.

 
Средний уровень физической подготовленности по окончании 3-х лет обучения.

	Физические способности
	Контрольные упражнения (тест)
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 30м
	6,5с
	6,5с

	Координационные
	Челночный бег 3X10
	9,5с
	10,0с

	Скоростно - силовые
	Прыжок в длину с места
	110см
	105см

	Выносливость
	Бег 1500м
	10,00 мин
	11, 00 мин

	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	4см
	7 см

	Силовые
	Подтягивания на высокой перекладине
	3 раз
	-

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	
	6 раз

	
	Прыжки через скакалку
	18 раз
	20 раз


ПРИНЦИПЫ ОБУЧЕНИЯ.
1.	Сознательность и активность.
Сознательное отношение базируется на целеустремленности, т.е. целенаправленности на достижение поставленной цели. Осмысленное отношение к занятиям во многом определяет умственную и физическую активность занимающихся.
2.	Доступность.
Сложность и объем учебного материала должны всегда соответствовать полу, возрасту, уровню технической и физической подготовленности занимающихся, их индивидуальным особенностям, количеству учебного времени, внешним условиям.
3.	Систематичность и последовательность.
Распределение материала на занятиях основывается на известных правилах:
· от известного к неизвестному,
· от простого к сложному,
а.   от изученного к неизученному,
Ь.   от главного к второстепенному, к деталям.
4.Прочность. Прочность достигается путем многократного повторения  материала. На занятии должно быть предусмотрено текущее и обобщающее повторение.
4.	Наглядность. Постоянный показ упражнений, элементов техники и способа
передвижение в целом ускоряем процесс обучения и повышает его прочность. С этой
целью применяются различные подготовительные и подводящие упражнения.
5.	Индивидуализация. Разное физическое развитие, техническая подготовленность,
психические особенности требуют от педагога индивидуального подхода к методике
обучения.

ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА.
1. Настольная книга учителя физической культуры. Л.Б.Кофман.
2. Журналы «Физкультура в школе». М. 2000-02 г.г.
3. Учись бегать, прыгать, лазать, метать. Е.Н.Вавилова.
4. Журналы «Физическая культура». М. 2003-04г.г.
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