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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа составлена в соответствии с:
· Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· концепцией развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
· Приказом Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
	Программа разработана в соответствии с Федеральным       государственным образовательным стандартом начального общего образования, основного общего и среднего (полного) общего образования, рабочими программами «Физическая культура». Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 5—9 классы», «Физическая культура. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. (5-9) классы», «Физическая культура. Предметная линия учебников и Положением о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).В системе физического воспитания школьников одним из направлений является внеклассная работа. Основу ее составляет организация работы школьного спортивного кружка.
В процессе реализации программы предполагается решение следующих целей и задач:

[bookmark: bookmark10][bookmark: bookmark11]Цель образовательной программы
· внедрение комплекса ГТО в систему физического воспитания школьников;
· повышение эффективности использования возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности.
[bookmark: bookmark12][bookmark: bookmark13]Задачи образовательной программы
· создание положительного отношения школьников к комплексу ГТО, мотивирование к участию в спортивно-оздоровительной деятельности;
· углубление знаний, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, приобретённых на уроках физической культуры;
• развитие основных физических способностей (качеств) и повышение функциональных возможностей организма;
• обогащение двигательного опыта учащихся физическими упражнениями с общеразвивающей и прикладной направленностью, техническими действиями видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;
• формирование умений максимально проявлять физические способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;
• формирование у детей младшего школьного возраста осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании и ведении здорового образа жизни.
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;

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.
[bookmark: bookmark6][bookmark: bookmark7]Направленность образовательной программы
Физкультурно - спортивная.
[bookmark: bookmark19][bookmark: bookmark18]Сроки реализации программы
Программа рассчитана на 2 года.
[bookmark: bookmark21][bookmark: bookmark20]Режим занятий
Режим занятия 1 раза в неделю по 1 часу. Общий объем 34 часа в год.
[bookmark: bookmark23][bookmark: bookmark22]Форма организации занятий
Программа «ГТО в школе» рассчитана на учащихся 5-9классов. 
Занятия проводятся в очной, очно-заочной, дистанционной форме.
[bookmark: bookmark25][bookmark: bookmark24]Ожидаемые результаты
Ожидаемым результатам прохождения программы должен стать интерес детей к спорту и физической культуре.
[bookmark: bookmark27][bookmark: bookmark26]
В результате освоения содержания программы учащиеся должны:

• знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору с 3-й по 4-ю ступень комплекса ГТО, правила безопасного поведения во время занятий физическими упражнениями и причины травматизма, технику и правила выполнения видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;

• уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять физические способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО, самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими разностороннему физическому развитию (с участием родителей);
• сдать нормативы с 3-й по 4-ю ступень комплекса ГТО. 
Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в контрольных упражнениях:
· гибкость - наклон вперед из положения, сидя (см);
· скоростные - бег 30 м, 60м (сек);
· скоростно-силовые качества - прыжок в длину с места (см);
· координационные качества - челночный бег 3х10 м, (сек);
· силовые - подтягивание на высокой перекладине из виса, мальчики (кол-во раз),на низкой перекладине из виса лежа, девочки (кол-во раз).
выносливость - 6-минутный бег, (м),1км, 2км, 3км.















Учебно-тематический план обучения
	№
занятия
	Тема занятия
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика

	Раздел 1.

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности и правила поведения в зале, на спортивной площадке. Основы знаний о физической культуре и здоровье.
Комплекс ГТО. 
	2
	2
	

	Раздел 2. Двигательные умения и навыки.

	2
	Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей. Бег на 30м, 60м. Челночный бег 3х10 
	2
	
	2

	3
	Бег на 1км, 2км, 3 км
	6
	
	6

	4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши)
		2
	
	2

	5
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девушки)
	2
	
	2

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девушки)
		2
	
	2

	7
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке
	2
	
	2

	8
	Прыжок в длину с разбега
	4
	
	4

	9
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	2
	
	2

	10
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин
	2
	
	2

	11
	Метание мяча на дальность
	2
	
	2

	12
	Плавание
	
	Самостоятельно занятия

	13
	Стрельба из пневматической винтовки
	2
	 
	2

	14
	Соревновательная практика
	2
	-
	2

	ИТОГО:
	32
	2
	32








Содержание образовательной программы
Вводное занятие (1 ч).
[bookmark: _GoBack]Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) 3-4 й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. 
Занятие образовательно-познавательной направленности (1 ч).
Характеристика типовых травм, причины их возникновения, первая помощь при травмах во время занятий физическими упражнениями и в пешем туристском походе.
 Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей (32 ч)
Бег на 30м,60 м. (6ч). Бег с высоким подниманием бедра с акцентом на частоту движений: на месте, с продвижением вперёд. Бег с ускорением 30—40 м. Высокий старт 5—10 м. Низкий старт, принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег с низкого старта по сигналу. Бег 10, 20, 30 м с хода (с предварительного разгона 8—10 м) на время. Бег на результат 60 м.
Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Бегуны и пятнашки» (дистанция 30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 20—25 м), «Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 25—30 м).
Бег на 1км,2км , 3км (4 ч). Повторный бег на 200 м (время пробегания дистанции 60—65 с). Бег с постепенным увеличением отрезков дистанции и уменьшением отрезков ходьбы: бег 300 м — ходьба 200 м — бег 350 м — ходьба 150 м — бег 400 м — ходьба 100 м. Повторный бег с равномерной скоростью 4—5 мин (ЧСС 150—160 уд./мин). Бег 1500 м «по раскладке» (по специально рассчитанному графику преодоления отдельных отрезков дистанции) согласно нормативным требованиям комплекса ГТО.
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) (2 ч).
Подтягивание из виса стоя на перекладине, гриф на уровне головы,
хват снизу (высоту перекладины постепенно увеличивать). Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Прыжком вис на согнутых руках на перекладине. Подтягивание с прыжка. Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Упражнения с гантелями для развития силы мышц рук.
Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки) (2 ч).
Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя; из виса лёжа, прямые ноги на гимнастической скамейке; из виса лёжа хватом снизу; хватом сверху. Упражнения с гантелями для развития силы мышц рук.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (2 ч).
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках, расставленных немного шире плеч. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с отягощением на плечах, спине. Упражнения с гантелями для развития силы мышц рук.
Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу (2 ч).
Разгибание ног из упора присев, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые, в руках гимнастическая палка.
Прыжок в длину с разбега (4 ч).
Имитация отталкивания через шаг в ходьбе. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» через препятствие (натянутая резиновая лента) высотой 30—40 см, установленное на расстоянии 1—1,5 м от места отталкивания. Прыжки в длину с 8—10 шагов разбега с приземлением в обозначенную зону, расположенную на расстоянии 260 см (девочки) и 290 см (мальчики). Прыжки в длину с разбега 8—10 шагов на результат.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (2 ч).
Прыжок вверх со взмахом рук вверх из упора присев и мягким приземлением в полу- присед, руки вперёд. Выпрыгивание из полуприседа и приседа вверх с максимальным усилием и с отягощением (набивным мячом) на плечах. Прыжок в длину с места через препятствие высотой 50 см (натянутая резиновая лента), установленное на расстоянии 1 м от места отталкивания. Прыжки в длину с места на результат в виде соревнования между занимающимися.
Метание мяча 150 г на дальность (2 ч).
Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов. Отведения мяча «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз- назад») на 2 шага: на месте, в ходьбе, беге. Имитация и метание мяча с четырёх бросковых шагов с отведением мяча на 2 шага способом «прямо-назад» (или дугой «вперёд-вниз-назад»). То же с предварительного подхода до контрольной отметки. Метание мяча с укороченного разбега на технику и на результат. Броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы: с места, с шага.
Плавание на дистанцию 50 м. Подготовительные упражнения: погружение в воду с задержкой дыхания 5—10 с, с выдохом в воду; скольжение на груди; скольжение на спине. Плавание способом «кроль на груди»: с помощью движений ногами (с поддерживающими средствами в руках) в согласовании их с дыханием; с помощью движений руками; в полной координации.
Плавание способом «кроль на спине»: с помощью движений ногами и с различным положением рук; с помощью одновременного гребка до бёдер двумя руками; плавание на спине с помощью непрерывных движений ногами и поочерёдных гребков руками.
Плавание способом «брасс»: 1) с помощью движений ногами брассом н согласовании с дыханием, с доской в вытянутых руках; 2) с помощью непрерывных движений руками брассом в согласовании с дыханием; 3) в полной координации.
 Повторное проплывание дистанций 25, 50 м произвольным способом с уменьшающимся интервалом отдыха.
Стрельба из пневматической винтовки.(2ч). Прицеливание. Имитация выстрела. Выполнение выстрелов по мишени № 8 на кучность и на результат. Выполнение выстрелов с ограниченным временем. Комбинированное упражнение: стрельба по мишени № 8 из двух положений: сидя с опорой локтями о стол, затем стоя (дистанция 10 м). 


Формы подведения итогов реализации образовательной программы
· Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими способами:
· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;
· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;
· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;
· взаимоконтроль;
· самоконтроль;
· итоговый контроль умений и навыков;
· Итоги реализации программы: беседы, выполнение контрольных упражнений (тестов), спортивных праздников, соревнований.
Форма занятий:
· практическое занятие;
· зачёт;
· эстафеты;
· игра;
· дистанционное занятия.
Методы организации занятий:
· фронтальный;
· поточный;
· посменный;
· групповой;
· по станциям;

Материально-техническая база.
Занятия, как правило, должны проводиться на свежем воздухе. Для этого в школе имеются спортивные площадки, яма для прыжков в длину с разбега, мячи для метания, гранаты, беговые дорожки, спортивный городок. Так же имеется методический материал с описанием основных легкоатлетических упражнений, наглядное пособие в виде картинок, журналов.
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