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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка» составлена на основании  Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов под редакцией В.И.Ляха, А.А. Зданевича. ( М.: Просвещение, 2016). Программа по своему содержанию является спортивно- оздоровительной. Срок реализации программы 1 год.
 Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение данных видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и тактическими приёмами   по данной специализации.     Актуальность программы обусловлена тем, что появилась потребность у обучающихся старших классов в личном физическом совершенствовании своих знаний, умений и навыков в данном виде специализации а, следовательно, в понимании заботы о собственном здоровье. Программа по дополнительному образованию направлена на развитие мотивации к познанию и творчеству учащихся, создание условий для развития, укрепление  психического и физического здоровья.
   Программа рассчитана на обучающихся  15-17 лет.

Основная цель программы:
Всесторонняя подготовка обучающихся к Всероссийской олимпиаде школьников  по физической культуре. Формирование умений и навыков к самостоятельным занятиям по общей физической подготовке. Воспитание целеустремлённости, взаимовыручки, самообладания.

Задачи:
- укрепление здоровья и закаливание организма учащихся;
- содействие правильному физическому развитию; повышение уровня обще – физической подготовленности;
- развитие специальных физических способностей необходимых в соревновательной деятельности;
- приобретение необходимых знаний и навыков  в  организации и проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований, в  области физической культуры;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;
- подготовка инструкторов – общественников.
        Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что она состоит из трёх разделов: знания о спортивно-оздоровительной деятельности, физическое совершенствование со спортивной направленностью, способы спортивно-оздоровительной деятельности. В программе предусмотрено регулярное отслеживание результатов воспитанников, поддерживание контактов с родителями, учителями, классными руководителями.  Запланированы  воспитательные  задачи: приучение к сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство товарищества, общительность, смелость, воля к победе.
        Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что в данном возрасте школьники наиболее сильно подвержены негативному влиянию со стороны внешней среды и такие не маловажные факторы как: здоровье, морально- этические нормы, психологические, входят в  основу развития личности. Данная программа помогает подростку сформировать себя как личность. Это ведение здорового образа жизни, самообладание, взаимовыручка, целеустремлённость. На занятиях обучающиеся должны приобрести навыки инструктора – общественника. С этой целью на каждом занятии назначаются помощники, которые проводят упражнения – разминку. К каждому занимающемуся отводится индивидуальный подход. В процессе обучения происходит постоянное тестирование результатов занимающихся.        Главным итогом  занятий являются соревнования, олимпиада по физической культуре. Основной показатель работы спортивной секции – выполнение программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных  в  количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической и теоретической подготовленности.
        Занятия проводятся в спортивном зале, и на спортивном стадионе школы. Средствами обучения являются: набивные,  баскетбольные, волейбольные, верхние и нижние перекладины, рулетка, гимнастические скамейки, гири, гантели, скакалки, гимнастические маты, карточки с упражнениями, секундомер.

	
















                        Тематическое планирование 
	
	№
п/п
	Наименование раздела
	Общее количество часов
	В том числе

	
	
	
	Теоретические часы
	Практические
часы 

	1.
	Физическая   культура   и   спорт в России.
	2
	2
	

	2.
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.
	2
	2
	

	4.
	Легкая атлетика.
	10
	
	10

	5.
	Гимнастика.
	3
	
	3

	6.
	Баскетбол 
	6
	
	6

	7.
	Волейбол
	12
	
	12

	
	Контрольные упражнения и спортивные соревнования.
	Согласно плану спортивных мероприятий.

	
	Итого:
	35
	4
	31


































Содержание изучаемого курса.
Физическая культура и спорт в России. Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности. Распорядок дня и двигательный режим школьника. Российские спортсмены — чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы.
         Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, сказание первой помощи. 
 Гигиена одежды и обуви. Режим питания и питьевой режим. Правила закаливания. Основные требования безопасности во время занятий на открытых площадках. Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах. Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.   
Легкая атлетика. Медленный бег. Кросс 1000—1500 м. Бег на короткие дистанции до 60 м. Низкий старт. Финиширование. Прыжки в длину способом «прогнувшись», «согнув ноги». Прыжки в высоту. Метание малого мяча с места и  разбега. Преодоление  полосы  препятствий. Эстафетный бег.
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 препятствии, «Перестрелка», «Пионербол». 
Гимнастика. Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в  колонну  по два,  по три. Смыкание строя. Повороты на месте и в движении.
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером. Акробатические упражнении. Кувырок назад, вперёд, стойка на лопатках, мост. Переворот в сторону. Гимнастические упражнения на снарядах.

Баскетбол. Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком,   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. Двусторонняя игра.
Волейбол. Правила игры. Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху. Прием мяча снизу. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
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	Раздел
	№
п/п
	Тема занятия
	Кол-во ч.

	
	
	
	

	Физическая культура и спорт. 2ч.
	1
	Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности. Распорядок дня и двигательный режим школьника
	1

	
	2
	Российские спортсмены — чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. 
	1

	Гигиена и предупреждение травм. 2ч.
	3
	Гигиена одежды и обуви. Режим питания и питьевой режим. Правила закаливания. Основные требования безопасности во время занятий на открытых площадках.
	1

	
	4
	Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах. Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.   
	1

	Лёгкая атлетика. 5ч. 
	5
	 Преодоление  полосы  препятствий. 
	1

	
	6
	 Бег на короткие дистанции до 60 м. Низкий старт. Финиширование.
	1

	
	7
	Медленный бег. Кросс 1000м-1500 м.
	1

	
	8
	Прыжки в длину способом «прогнувшись», «согнув ноги».
	1

	
	9
	Метание малого мяча с места и разбега.
	1

	Спортивные игры 12ч.
	10-11
	Правила техники безопасности на уроках спортивных игр. Волейбол.
	2

	
	12-21
	Волейбол. Правила игры. Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху. Прием мяча снизу. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Учебная игра.

	10

	Гимнастика 3 ч.
	22
	Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в  колонну  по два,  по три. Смыкание строя. Повороты на месте и в движении.
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером. 
	1

	
	23-24
	Акробатические упражнения. Кувырок назад, вперёд, стойка на лопатках, мост. Переворот в сторону. Гимнастические упражнения на снарядах.
	2

	Спортивные игры 6ч.
	25-26
	Баскетбол. Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком,   Передача  мяча  двумя   руками  от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. 
	2

	
	27-28
	Баскетбол. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой.
	2

	
	29-30
	Баскетбол. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Двусторонняя игра.
	2

	Лёгкая атлетика. 5ч.
	31-32
	Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	2

	
	33-34
	Прыжок в высоту.
Преодоление полосы препятствий. 
	2

	
	35
	Заключительный урок с подведением итогов
	1



                                       
Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Общая физическая подготовка»

      Основной задачей занятий по  общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. Для развития специальных физических качеств (быстроты, игровая выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных мышц. На занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми техническими действиями. На занятиях многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного объема и интенсивности их выполнения. В них осваивается новый учебный материал и закрепляется пройденный. 
     Практические занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки подготовленности. Для эффективной работы необходимо учитывать особенности возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и интересов: В возрасте 15-17 лет значительно изменяются весоростовые показатели, сужаются кровеносные сосуды, происходят половые изменения у девочек, в связи с чем при выполнении упражнений наступает быстрое утомление, тяжело выполняются сложные по координации движения, часты нервные срывы; при работе с занимающимися в этом возрасте преподавателю рекомендуется индивидуальный подход к планированию физических нагрузок, применяемых для этого, наиболее тяжело переносятся учащимися этого возраста упражнения, направленные на развитие быстроты. 
     Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя должны являться последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному, на занятиях используются:  разнообразные упражнения по общей и специальной физической подготовке, эстафеты, подвижные игры, игры с элементами того или иного вида спорта;  проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным фоном и поддержанием интереса к занятию на всем его протяжении;  изучение основ техники и тактики спортивных игр.
   Формы обучения 
Основными формами обучения являются:  
-лекции (изложение теоретического учебного материала);
  беседы;
  практические занятия (освоение и обрабатывание практических знаний и умений); 
-нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки соревнования);
  просмотр видеозаписей
Методы обучения, применяемые при реализации данной программы: 
- словесные: рассказ, беседа, объяснение;
  наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение;
  аудио- и визуальные (сочетание словесных и наглядных методов); 
 практические: упражнения;
  метод игры;
  методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации успеха. 
   Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 
Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение:
 -спортивный зал;
  стадион;
  оборудованная спортивная площадка на открытом воздухе с искусственным покрытием;
-  мячи для футбола, волейбола, баскетбола, набивные мячи, мячи для метания;  гимнастические палки;
  эстафетная палка;
  секундомер;
  гимнастическая скамейка;
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