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	1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ «ОФП»

1.1  Цель и задачи реализации программа 
Образовательная деятельность по дополнительной общеобразовательной программе направлена на овладение навыками и умениями использовать средства и методы двигательной деятельности в разнообразных формах.
Задачи программы
1. Образовательные:
• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и теоретических сведений по физической культуре и спорту.
2.Воспитательные:
• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, так и самостоятельно.
3. Оздоровительные:
• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями;
• укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся;
• воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой деятельности;
• создание представлений об индивидуальных физических возможностях, адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья;
• обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики травматизма, коррекции телосложения.


1.2 Категория обучающихся
Дополнительная общеобразовательная программа физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая подготовка» разработана для детей в возрасте 15-18 лет.

1.3 Особенности обучения
Срок обучения – 72 часа.
Форма обучения – очная. 
Обучение группами: 15-20 чел.
Режим занятий: 2 часа в неделю.
Обучающийся, освоивший программу, должен:
знать:
- санитарно-гигиенические требования к занятиям в секции;
- об основных способах и особенностях движения и передвижений человека;
- о системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;
- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;
- о причинах травматизма и правилах его предупреждения;
- понимать, как правильно осуществляется самоконтроль за состоянием организма.
уметь:
- использовать самоконтроль за состоянием здоровья;
- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики;
- составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, быстроты и ловкости;
- взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.
- владеть техникой перемещений во время игры;
- подавать, вести, принимать и передавать мяч во время спортивных игр с мячом;
- использовать различные тактические действия.


2 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
2.1 Учебный план дополнительной общеобразовательной программы

	




№
	


Наименование разделов, дисциплин
	


Всего часов
	В том числе
	


Форма контроля

	
	
	
	

лекции
	Выездные занятия, стажировка,  игры и др.
	
Практические занятия
	

	1
	Формирование группы Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.
	2
	2
	-
	-
	Беседа. Педагогическое наблюдение. Входная диагностика.

	2
	Общая физическая подготовка
	24
	-
	-
	24
	Выполнение нормативов

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	20
	-
	-
	20
	Выполнение нормативов

	4
	Двухсторонние игры.
	16
	-
	-
	16
	Выполнение нормативов

	5
	Контрольные нормативы.
	10
	-
	-
	10
	Сдача нормативов

	
	итого
	72
	2
	-
	70
	



2.2 Учебно-тематический план дополнительной общеобразовательной программы

	


№
	


Наименование разделов, дисциплин
	


Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	

лекции
	Выездные занятия, стажировка,  игры и др.
	Практические занятия
	

	Формирование группы Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.

	1
	Знакомство с общеобразовательной программой.
Инструктаж по ТБ
	2
	2
	-
	-
	Беседа

	Общая физическая подготовка

	2
	Строевые упражнения
	2
	-
	-
	2
	выполнение контрольный упражнений.

	3
	Общеразвивающие упражнения
	6
	-
	-
	6
	выполнение контрольный упражнений.

	4
	Дыхательная гимнастика
	4
	-
	-
	4
	выполнение контрольный упражнений.

	5
	Корригирующая гимнастика. 
	4
	-
	-
	4
	выполнение контрольный упражнений.

	6
	Оздоровительный бег.
	2
	-
	-
	2
	выполнение контрольный упражнений.

	7
	Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты.
	6
	-
	-
	6
	выполнение контрольный упражнений.

	Специальная физическая подготовка (СФП)

	 8
	Спортивные игры
	10
	-
	-
	10
	выполнение контрольных упражнений


	9
	Подвижные игры.
	5
	-
	-
	5
	выполнение контрольных упражнений


	10
	Упражнения на ловкость, гибкость, выносливость 
	5
	-
	-
	5
	выполнение контрольных упражнений

	Двухсторонние игры

	11
	Волейбол
	4
	-
	-
	4
	выполнение контрольных упражнений

	12
	Баскетбол
	6
	-
	-
	6
	выполнение контрольных упражнений

	13
	Мини-футбол
	6
	-
	-
	6
	выполнение контрольных упражнений

	Контрольные нормативы

	14
	Сдача контрольных нормативов
	10
	-
	-
	10
	Зачет

	
	
	72
	2
	-
	70
	



	2.3 Календарный учебный график

	Наименования разделов
	Вид учебной нагрузки
	Количество часов
	семестр

	
	
	
	1
	2

	Формирование группы Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.
	
	2
	2
	-

	Общая физическая подготовка
	
	24
	11
	13

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	
	20
	10
	10

	Двухсторонние игры.
	
	16
	8
	8

	Контрольные нормативы.
	
	10
	5
	5

	
	
	72
	36
	36



	3 МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ, ПОСОБИЯ, УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
1. Программа дополнительной общеобразовательной программы, календарно- тематический план. 
2. Учебные пособия по общей физической подготовке.
3. Методические рекомендации по выполнению упражнений.
4. Спортивный инвентарь. 

	4 ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 
	Личностными результатами освоения учащимися содержания программы секции являются следующие умения:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами (познавательные, регулятивные, коммуникативные УУД)
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами
- представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;
- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности.

	5 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ КУРСА

	Результаты (освоенные профессиональные компетенции)
	Основные показатели оценки результатов
	Форма и методы контроля и оценки

	Организация деятельности по программе создаст условия для достижения личностных, метапредметных и предметных результатов.
	Выполнение нормативов, тестов
	Зачет,
Практические занятия


	


6 ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

	№ п/п
	Наименование
	Источник

	1
	Электронно-библиотечная система    Znanium
	https://znanium.com/catalog/document?id=376865

	2
	1. Комплекс специальных упражнений для ускоренной адаптации силовых возможностей студента, Труднева М.И., 2020 г.
	https://fileskachat.com/view/79775_e2283fbb45913
3b5f0c5611d699c91b0.html

	3
	4. Общеразвивающие упражнения, Комплексы, методические рекомендации, Антонова Э.Р., 2021 г.
	https://fileskachat.com/view/93229_83b26df74b2 a626a9261cdb481e44578.html

	4
	5. Основы теории и методики спортивной тренировки, Дисько Е.Н., 2018 г.
	https://fileskachat.com/view/82520_765bafd77
774f7a8f4220b3eea89e0cd.html

	5
	6. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов, Платонов В.Н., 2019 г.
	https://obuchalka.org/20210715134283/dvigatelnie-kachestva-i-fizicheskaya-podgotovka-sportsmenov-platonov-v-n-2019.html



