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1. Пояснительная записка 
Направленность дополнительной образовательной программы:
Рабочая Программа  спортивной секции общей физической подготовки составлена на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 5-ое издание под редакцией В.И. Ляха (доктора педагогических наук), Москва, «Просвещение», 2018 год.
Секция «ОФП» необходима для совершенствования приобретенных навыков и умений, полученных на уроках физкультуры. Основное внимание уделяется тренировочной направленности занятий по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости, гибкости) и координационных (быстрота перестроения и согласования двигательных действий, произвольное расслабление мышц, вестибулярная устойчивость) способностей, а также их сочетаний.
Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность программы: 
В  данной программе закрепляются и совершенствуются соответствующие двигательные навыки (техники и тактики); продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.
В процессе усвоения учащимися материала программы углубляются знания:
· Знания о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, значении занятий физкультурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства;
· Расширяются представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей.
Цели и задачи.
Цель: Формирование у учащихся представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также содействие гармоничному физическому развитию. 
Задачи:
1. Развивать интерес ко всем видам спорта.
[bookmark: _GoBack]2. Привить потребность к систематическим занятиям физическими упражнениями. 
3. Углубленная подготовка к соревнованиям. 
4. Оказание практической помощи в проведении спортивных праздников и соревнований. 
5. Воспитание нравственных и волевых качеств личности. 
6. Высокий уровень физической подготовленности учащихся. 
7. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Большое значение придается овладению учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи, содействовать формированию адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов самосовершенствования.
 Возраст занимающихся: от 11 до 15 лет.
Срои реализации: срок реализации дополнительной образовательной программы:
1 год.
Режим и форма занятий:
Тренировочные занятия (секция ОФП) — еженедельно
3 часа в неделю по понедельникам, средам.
 Ожидаемые результаты.
1) Обучающая цель:
По окончании курса программы ребенок должен знать: 
- Правила поведения и техники безопасности во время тренировочных занятий в спортивном зале, на спортивной площадке. 
- Основы знаний о личной гигиене сна, питания, труда и отдыха. 
- Влияние занятий физическими упражнениями / спортиграми, гимнастикой, легкой атлетикой, зимними видами спорта и плаванием! на системы дыхания, кровообращения, Ц.НС, и др. 
- Основные компоненты физической культуры личности. 
- Развитие волевых и нравственных качеств. 
- Основные приемы самоконтроля. 
- Здоровый образ жизни - одна из основных ценностных ориентаций. 
- Правила самостоятельной тренировки двигательных способностей. 
- Дневник самоконтроля. 
- Правила и назначения спортивных соревнований. 

2)Воспитывающая цель: 
По окончании курса ребенок должен знать:
-Правила поведения на занятиях по физкультуре, 
-Соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену 
-Помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовку. 
-Проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

3) Оздоровительная цель: 
Ребенок должен уметь: 
- Самостоятельно выполнять упражнения для развития быстроты, выносливости, силы и гибкости; 
- Соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;
- Осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта;
- Использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни. 

4) Развивающая цель: 
По окончании курса ребенок должен уметь: 
-  Легкая атлетика. С максимальной скоростью пробегать 60м, 100м из положения низкого старта. В равномерном темпе бегать до 20 минут. Прыгать в высоту с 9-15м разбега одним из спортивных способов (согнув ноги, перешагивание, волна, перекидной). Преодолевать рекомендованную в программе полосу препятствий. В метаниях на дальность, на меткость - метать различные по массе и форме снаряды (граната, малые мячи, дротик) с места и с полного разбега. 
-  В гимнастических и акробатических упражнениях выполнять комбинацию из 5 элементов на брусьях и перекладине: выполнять опорный прыжок через козла и коня способом ноги врозь. 
-  В лыжной подготовке демонстрировать и применять во время прохождения тренировочных дистанций, технику одновременных и попеременных лыжных ходов; проходить на время (на результат) дистанции от 5 до 10 км в зависимости от возраста занимающихся. Участвовать в соревнованиях.
-  В спортивных играх - демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения, основные технико-тактические действия одной из спортигр;
- Показывать результаты в участии в различных мероприятиях и соревнованиях школьных, районных, а также проведения в школе дней здоровья и спортивных праздников.

  Целевые приоритеты воспитания:
к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату кропотливого, но увлекательного учебного труда;
	к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на мир;

Содержание программа

Физическая культура и спорт в РФ.
Понятие о физической культуре. Возникновение и история физической культуры. Значение занятий физической культурой и спортом. Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности.
Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи.
Гигиена одежды и обуви. Личная гигиена. Распорядок дня и двигательный режим школьника. Режим питания и питьевой режим.
Правила закаливания. 
Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь.
 Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, гимнастикой и акробатикой, настольным теннисом, подвижным и спортивным играм, стрельбе, плаванию.
Гимнастика.
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Комплекс упражнений утренней гимнастики. Общеразвивающие упражнения с предметами и без (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках).
Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперёд. Стойка на лопатках.
Лазанье, висы, упоры, равновесие
. Подтягивание из виса (мальчики). Акробатические упражнения.
Опорный прыжок. Преодоление полосы препятствий.
Лёгкая атлетика.
Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м.
Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м.
Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
Подвижные игры.
«Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч- среднему», «Мяч- капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий. «Перестрелка», «Пионербол».
Настольный теннис.
Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча («толчок») справа, слева.
Выбор позиции. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Игры на счёт. Соревнование в секции по круговой системе.
Футбол.
Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, внутренней стороной стопы. Удары после остановки, ведения. Остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Удары по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча.
Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой, с изменением направления. Финты. Отбор мяча.
Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча.
Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, целесообразного технического приёма, способа противодействия нападающему, страховка.

Баскетбол.
Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Участие в соревнованиях. 
Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.
Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.
Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.

Инструкторская и судейская практика.
Проведение с группой занимающихся комплекса общеразвивающих упражнений и подвижных игр. Судейство 3 соревнований.  
Контрольные испытания, соревнования.

 Тематический план
кружка
	 
№
	 
Содержание темы
	количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Физическая культура и спорт в РФ
	2
	2
	-

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
	
4
	
4
	
-

	3
	Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь
	2
	2
	-

	4
	Лёгкая атлетика
	32
	-
	32

	5
	Гимнастика и акробатика
	12
	-
	12

	6
	Настольный теннис
	12
	-
	12

	7
	Футбол
	12
	-
	12

	8
	Баскетбол
	18
	-
	18

	9
	Инструкторская и судейская практика
	2
	-
	2

	10
	Контрольные испытания, соревнования
	6
	-
	6

	 
	Итого:
	102
	8
	94



КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
п/п
	ТЕМА
	КОЛ-ВО
ЧАСОВ
	ПРИМЕРНЫЕ СРОКИ

	1
	Физическая культура и спорт в РФ. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль (4 ч.) Возникновение и история физической культуры. Личная гигиена. Двигательный режим  школьников - подростков. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
	4
	

	2
	Легкая атлетика (16 ч.)
Инструктаж по т/б на занятиях легкой атлетикой. Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м.
	4
	

	3
	тестирование по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м.
	6
	

	4
	Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту с разбега способом «перекидной». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
Инструкторская и судейская практика по легкой атлетике
	6



2
	

	5
	Настольный теннис (12 ч.)
Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча(«толчок») справа, слева.
	2
	

	6
	Выбор позиции. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Игры на счёт.
	8
	

	7
	Соревнование в секции по круговой системе.
Контрольные испытания, соревнования
	2
2
	

	8
	Гимнастика и акробатика (12 ч.)
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Комплекс упражнений утренней гимнастики. Общеразвивающие упражнения с предметами и без (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках).
	2
	

	9
	Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперёд. Стойка на лопатках.
	4
	

	10
	Лазанье, висы, упоры, равновесие
	2
	

	11
	Лазанье по канату. Подтягивание из виса (мальчики), сгибание, разгибание рук в упоре лежа, сидя (девочки).
	2
	

	12
	Опорный прыжок. Преодоление полосы препятствий.
	2
	

	13
	Баскетбол (18 ч.) Влияние занятий баскетболом на организм занимающегося. Развитие баскетбола в нашей стране. Правила игры.
Инструктаж по технике безопасности на воде. Места занятий, оборудование, инвентарь.
	1


1
	

	14
	Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении с отскоком и без. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху.
	5
	

	15
	Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Штрафной бросок.
	6
	

	16
	Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита. Перехват, вырывание, добивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Учебная игра.
	6
	

	17
	Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение.
Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. Учебная игра.
	5
	

	18
	Футбол (12 ч.)
Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, внутренней стороной стопы. Удары после остановки, ведения. Остановка катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Удары по мячу головой.
	2
	

	19
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча. Учебная игра.
	2
	

	20
	Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой, с изменением направления. Финты. Отбор мяча. Учебная игра
	4
	

	21
	Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча. Учебная игра
	2
	

	22
	Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, целесообразного технического приёма, способа противодействия нападающему, страховка. Учебная игра
	2
	

	23
	Легкая атлетика (16 ч.)
Инструктаж по т/б на занятиях легкой атлетикой. Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. Челночный бег 3х10, 4х9 м. Бег на месте сериями.
	4
	

	24
	Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-800м.
	6

	

	25
	Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту с разбега способом «перекидной». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м.
	6
	

	26
	Контрольные испытания, соревнования
	2
	

	
	Всего:
	102
	




Контрольные  нормативы
	№ п/п
	Наименование
	

	
	
	М.
	д.

	1.
	Бег 10 м (сек)
	
	

	2.
	Бег 30 м (сек)
	10.5-8.5
	10.7-8.7

	3.
	Челночный бег З х 10 м(сек)
	14.5-13.5
	15.8-14.7

	4.
	Прыжок с места (см)
	55-70
	50-65

	5.
	Прыжки через скакалку(раз)
	100-120
	100-150

	6.
	Бросок набивного мяча, стоя из-за головы, 1кг (см)
	117-185
	100-178

	7.
	Подбрасывание и ловля мяча (раз)
	5-10
	5-10

	8.
	Отбивание мяча(раз)
	5-7
	5-7

	9.
	Перебрасывание мяча в паре разными способами.
	1-1.5
	1-1.5

	10.
	Статическое равновесие (сек)
	10
	10

	11.
	Подъем туловища (раз)
	
	

	12.
	Наклон вперед, ноги вместе (см)
	1-2
	2-3

	13.
	Бег на выносливость (м)
	300-450
	200-350

	14.
	Бег на лыжах на выносливость
	1000-1500
	700-1200













Материально-техническое оснащение:
1. Лыжи, палки
2. Перекладина, «козел», скакалки, маты.
3. Мячи (футбольные, волейбольные, баскетбольные, теннисные).
4. Эстафетные палочки.
5. Теннисный стол
6. Набивные мячи..
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