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I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
  Данная программа составлена в соответствии с Положением «О требованиях при разработке, утверждении и реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ» (далее Положение) с учетом следующих нормативных документов:

1.
Федеральный Закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

2.
Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

3.
Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных программ (включая разноуровневые программы (письмо Минобрнауки от 18.11.2015 №09-3242).

4.
Постановление Администрации МО Надымский район от 03.08.2016 № 462 «Об утверждении Положения об организации предоставления дополнительного образования детей в муниципальных образовательных организациях, расположенных на территории муниципального образования Надымский район»;

5.
Устав МОУ «Средняя общеобразовательная школа №6 с углубленным изучением отдельных предметов», г. Надым.
1.1.
Направленность (профиль) программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая подготовка» предназначена для проведения учебно-тренировочного процесса с обучающимися кадетских классов. Программа нацелена на укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни и спортивного мастерства, морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья. 


Рассчитана на стартовый уровень реализации, т.к. предполагает использование и реализацию общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания программы.

1.2. Актуальность программы. В современной социально-экономической ситуации эффективность системы дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. Программа разработана для обучающихся кадетских классов, желающих заниматься в секции ОФП на основе современных научных данных и практического опыта тренеров и является отображением единства теории и практики. А также на основе материала, который обучающиеся изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе.

  1.3 Отличительные особенности программы. Особенностью программы является направленность на реализацию принципа вариативности, дающего возможность подбирать и планировать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями обучающихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса, регионально климатическими условиями проживания школьников; программа по общей физической подготовке дополнена  с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей).
Новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение различных 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 приемами в игровой деятельности.

1.4. Адресат программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая подготовка» рассчитана на обучающихся 11-12 лет (5-6 классы). Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа для 5-6 классов имеет стартовый уровень освоения. 

1.5. Объем программы

Программа «Общая физическая подготовка» ориентирована на реализацию спортивно-оздоровительного, соревновательного и общеинтеллектуального развитий.

Программа одногодичного курса для обучающихся 5-6 классов составлена из расчета 144 учебных часов. В учебное объединение принимаются обучающиеся кадетских классов, желающие заниматься общей физической подготовкой. Группа формируется до 16 человек.

1.6. Формы проведения занятий.

Основными формами учебно-тренировочной работы в объединении являются: индивидуальные, групповые занятия, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов или видеозаписей, просмотра соревнований), практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теорию: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций и практическую части: ОФП и игры.
1.7 Срок реализации программы
  Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая подготовка» рассчитана на два года. 
1.8. Режим занятий
Занятия по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Общая физическая подготовка» проводятся по два занятия один раз в неделю для каждой учебной группы. Длительность занятия составляет 40 минут.

1.9. Цели и задачи программы

Цель программы – улучшение качества и повышение эффективности учебно-тренировочного процесса с обучающимися кадетских классов, овладение основами физкультурной деятельности с оздоровительной направленностью, приобретение ими инструкторских навыков и умения самостоятельно заниматься физической культурой.

Программа направлена на решение следующих задач:

- целенаправленно развивать и  совершенствовать физические качества; способствовать формированию здорового образа жизни;
- научить комплексам физических упражнений оздоровительной направленности с учётом индивидуального физического развития;

- привить  потребность в самостоятельных занятиях физическими упражнениями, тем самым сохраняя гармоничность развития всех основных физических качеств; 

- воспитывать морально-волевые качества;

- создать предпосылки, необходимые в их будущей профессиональной деятельности.

Ii. содержание программы

2.1. Учебно-тематический план

	№
п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации (контроля)

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	Раздел 1. Знания о физической культуре (в процессе занятий)
	

	1
	Правила поведения в спортивном зале. Меры безопасности. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	в      процессе   занятий


	
	

	2
	Основы знаний о физической культуре и ЗОЖ.
	1
	
	
	

	3.
	Режим дня юного спортсмена, требования к одежде, обуви, гигиенические требования к местам занятий, инвентарю.
	1
	
	
	

	4.
	Правила организации и проведения подвижных игр.
	1
	
	
	

	Раздел 2. Физическое совершенствование. Комплексные упражнения  из базовых видов спорта:

Комплексные упражнения  из базовых видов спорта:

	1.
	 Гимнастика с основами акробатики
	5кл.


	6 кл
	5кл.


	6 кл
	5кл.


	6 кл
	Текущий,

входной,

итоговый

	
	
	14
	14
	1
	1
	11
	14
	

	
	
	
	
	
	
	14
	
	

	2.
	Лёгкая атлетика
	30
	26
	1
	1
	30
	26
	

	3.
	Подвижные и  спортивные игры
	14
	18
	1
	1
	14
	18
	

	4.
	Лыжная подготовка
	12
	12
	1
	1
	12
	12
	

	Раздел 3. Контрольные тестирования. Соревновательная деятельность

	1.
	Контрольное тестирование
	
	
	12
	14
	

	2.
	  Соревнования
	4
	
	2
	2
	


2.2.  Содержание учебно-тематического плана

Раздел 1. Знания о физической культуре
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции  и самоконтроля

Естественные основы

1. Правила поведения в спортивном зале. Меры безопасности.

2. Основы знаний о физической культуре и ЗОЖ.

3. Режим дня юного спортсмена, требования к одежде, обуви, гигиенические требования     к местам занятий, инвентарю.

4. Правила организации и проведения подвижных игр.

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма.

Культурно-исторические основы

Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Приемы закаливания.

 Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Раздел 2 – Физическое совершенствование. Комплексные упражнения  из базовых видов спорта:

 1. Гимнастика с основами акробатики

 2. Лёгкая атлетика

 3. Подвижные и  спортивные игры

4. Лыжная подготовка
Гимнастика с элементами акробатики

Теория: Значение гимнастических упражнений. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

 Практика: Строевые упражнения. Построения и перестроения, ходьба, бег лицом и спиной вперёд, перемещения приставными шагами, спортивная ходьба, переход от одного вида передвижений к другому. 

Акробатика. Упражнения: группировка в различных положениях, перекаты на спину и в стороны в различных исходных положениях. Стойки на лопатках, на голове и руках с помощью партнера. Сочетания серий кувырков, перекатов, подскоков. Мост с помощью партнера.

Опорные прыжки через гимнастического козла.
Упражнения в лазании и перелезании. Лазание, ползание и их разновидности (подлезание, перелезание, пролезание). На животе; в упоре на руках без помощи ног; на коленях и ладонях; на ступнях и ладонях; руки в упоре сзади - в различных направлениях. По гимнастической стенке, скамейке, наклонной доске.

Упражнения на гимнастических снарядах (брусья, перекладина). Силовые упражнения. Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки.
Формы контроля: предварительный, текущий, входной, итоговый.

Легкая атлетика

 Теория: Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

 Практика: Бег с высокого и низкого старта. Бег по повороту. Бег с ускорением 10-15 м, ускорения из различных исходных положений. Бег на средние дистанции. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Эстафетный бег 4*100м. Способы передачи и приема эстафетной палочки. Эстафеты, бег с преодолением небольших препятствий, кроссы от 1 до 15 минут, от 300 до 1000 без учёта времени. Прыжки: в длину с места, с разбега, прыжки в глубину (до 200 см), прыжки в высоту. Метания: теннисного мяча, малого мяча в цель, на дальность (с места, с разбега).

Формы контроля: предварительный, текущий, входной, итоговый.
Подвижные игры.

Теория: Правила игры.

Пратика: подвижные игры «Мяч соседу», «Метко в цель», «Кто быстрее?», «Вызов номеров», «Воробьи – вороны», «Взятие высоты», «Пятнашки», «Салки», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Кузнечики» и др.

Эстафеты на месте, в движении, без предметов, с предметами.

Формы контроля: предварительный, текущий.

Волейбол

Теория: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Практика: Специальные упражнения  с в/б мячом. Круговая тренировка. Стойка игрока. Перемещения игрока.

Передача мяча двумя руками снизу и сверху Нижняя прямая подача. Обучающая игра  в пионербол с элементами волейбола.

Формы контроля: предварительный, текущий, входной, итоговый.
Баскетбол

Теория: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Практика: Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте, в движении.Ведение мяча с изменением скорости. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча. Эстафеты с баскетбольным мячом. Передача со сменой мест. Упражнения на развитие силовых способностей (круговая тренировка). Остановка прыжком, бросок мяча в кольцо. Упражнения на развитие координационных способностей (круговая тренировка). Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощенным правилам.

Формы контроля: предварительный, текущий, входной, итоговый.

Лыжная подготовка

Теория: Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Практика: Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Попеременный двушажный ход, одновременно одношажный ход, одновременно бесшажный ход, спуски со склона в средней стойке, торможение «Плугом», подъем на склон «елочкой». Подвижные игры на лыжах, повороты «плугом» на спуске, подъем в гору скользящим шагом.

Формы контроля: предварительный, текущий, входной, итоговый.

Радел 3. Подготовка и сдача контрольных нормативов (см. Приложение 1-2). 

III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ программы
Ожидаемые результаты:

Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы объединения 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;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

- 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 техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и  соревновательной деятельности

	Учащийся должен знать:
	Учащийся должен уметь:

	– целостное представление о влиянии занятий физической культурой на развитие личности человека, его качественные свойства и черты характера, основные системы организма и репродуктивную функцию, предупреждение заболеваний и профилактику вредных привычек;

· правила:  судейства и организации соревнований в условиях активного отдыха и досуга, разработки планов индивидуальных занятий, диагностирования функционального состояния и физической работоспособности, оказания доврачебной помощи.


	· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· выполнять приёмы страховки и самостраховки;

· использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в российской армии;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха и при участии в массовых спортивных соревнованиях;

· в процессе активной творческой деятельности по формированию здорового образа жизни




IV. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ.

4.1. Календарный учебный график
5 класс
	№ п/п
	Месяц
	Дата 
	Время
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	
	

	1.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, баскетболом.  Терминология легкой атлетики. Упражнения на развитие скоростных способностей

Спринтерский бег. Бег  на дистанции 30м., 60м.
	Спортивный зал
	Текущий

	2.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Бег на средние дистанции. Упражнения на развитие скоростных способностей
	Спортивный зал
	Текущий

	3.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Круговая тренировка.

Эстафетный бег. Тестирование двигательных способностей - челночный бег 3х10 м
	Спортивный зал
	Текущий,

контрольный

	4.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Эстафетный бег. Прыжок в длину с  разбега. Тестирование двигательных способностей: - прыжок в длину с места;  - поднимание туловища за 30 сек. 
	Спортивный зал
	Текущий,

контрольный

	5.
	Октябрь


	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей (круговая тренировка). Прыжок в высоту способом «перекидной».

Подвижная игра «Кузнечики». 
	Спортивный зал
	Текущий



	6
	Октябрь


	
	
	
	2
	Метание малого мяча в цель и на дальность.

Бег на длинные дистанции. Кросс 1000м. Подвижные игры: «Метко в цель», «Кто дальше бросит».

	Спортивный зал
	Текущий



	7.
	Октябрь


	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Терминология игры в баскетбол.

Стойка и перемещения игрока. Ведение мяча на месте, в движении. Круговая тренировка.


	Спортивный зал
	Текущий



	№ п/п
	Месяц
	Дата 
	
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	
	

	8.
	Октябрь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие силовых способностей. Круговая тренировка. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча.

	Спортивный зал
	Текущий



	9.
	Октябрь
	
	
	
	2


	Круговая тренировка. Остановка прыжком, бросок мяча в кольцо.  Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Обучение игре в баскетбол по упрощенным правилам.
	Спортивный зал
	Текущий



	10.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Соревнования по легкоатлетическому троеборью
	Спортивный зал
	Итоговый

	11.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Инструктаж по технике безопасности на занятиях гимнастикой, волейболом. Упражнения на развитие координационных способностей. Тестирование двигательных способностей - кувырок вперед.

	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	12.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Упражнения развитие силовых способностей. Висы и упоры (перекладина, брусья). Комбинация из изученных элементов. Двухсторонняя игра в пионербол.
	Спортивный зал
	Текущий



	13.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие гибкости, силовых способностей. Опорный прыжок: вскок в упор присев, соскок прогнувшись.

Прыжок «ноги врозь» через гимнастического козла. Эстафеты.


	Спортивный зал
	Текущий



	№ п/п
	Месяц
	Дата 
	
	Кол-во часов


	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	
	

	14.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Круговая тренировка. Разучивание акробатических элементов. Составление акробатической комбинации. Страховка во время занятий.
	Спортивный зал
	Текущий



	15.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения  с волейбольным мячом. Стойка игрока. Перемещения игрока.

Передача мяча двумя руками сверху. Игра в  пионербол. 
	Спортивный зал
	Текущий

	16.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения с волейбольным мячом. Прием и передача мяча снизу Нижняя прямая подача. Двухстороння игра в пионербол с элементами волейбола.
	Спортивный зал
	Текущий

	17.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения с волейбольным мячом. Круговая тренировка. Игра в пионербол с элементами волейбола.
	Спортивный зал
	Текущий

	18.
	Январь
	
	
	
	2


	Инструктаж по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Подбор инвентаря. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Обучение попеременному двушажному ходу. 
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	19.
	Январь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Закрепление попеременного двушажного хода. Прохождение дистанции 1000 м.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	20
	Январь
	
	
	
	2
	Круговая тренировка. Тестирование двигательных способностей - техника попеременного двушажного хода

Обучение одновременному одношажному ходу.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий, контрольный

	21.
	Февраль
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Закрепление одновременного

одношажного хода.  Прохождение дистанции 1000 м.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	22.
	Февраль
	
	
	
	2
	Тестирование двигательных способностей - техника одновременного

одношажного хода Обучение одновременному бесшажному ходу. Эстафета.


	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий, контрольный

	23.
	Февраль
	
	
	
	2
	Совершенствование одновременного бесшажного хода. Обучение спуску со склона в средней стойке; торможению «Плугом». Обучение подъему на склон «елочкой».

Подвижные игры : «Снежная карусель», «Метелица
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	24.
	Февраль
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.  Круговая тренировка. Эстафетный бег.
	Спортивный зал
	Текущий

	25.
	Март
	
	
	
	2
	Кроссовый бег 1000м (преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий).  Эстафеты с передачей эстафетной палочки
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	26.
	Март
	
	
	
	2
	Развитие скоростно-силовых, координационных способностей Упражнения на брусьях. Тестирование двигательных способностей – подтягивание из виса на высокой (мальчики) перекладине, из виса лежа на низкой (девочке) перекладине.  Полоса препятствий.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	27.
	Март
	
	
	
	2
	Развитие скоростно-силовых, координационных способностей. Выполнение акробатической комбинации из 7-8 элементов.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	28.
	Март
	
	
	
	2
	Специальные беговые, прыжковые упражнения. Опорные прыжки через гимнастического козла.

Тестирование двигательных способностей - техника опорного прыжка. Подвижная игра «Попрыгунчики». 
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	29.
	Апрель
	
	
	
	2
	ТБ на уроках по л/а.  Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике.  Помощь в судействе. Упражнения на развитие скоростных способностей.  Кросс 500-1000 м.

Круговая тренировка.


	Спортивный зал
	Текущий

	30.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые упражнения.  Эстафетный бег 4*100м. Преодоление полосы препятствий. Подвижная игра «Пятнашки».
	Спортивный зал
	Текущий

	31.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые упражнения.  Бег на средние дистанции.   Техника вхождения в поворот, финиширования. Круговая тренировка.
	Спортивный зал
	Текущий

	32.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые,  прыжковые упражнения. Прыжок в высоту способом «перешагивание».

Тестирование двигательных способностей-приседания. Двухсторонняя игра в баскетбол.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	33.
	Май
	
	
	
	2
	Специальные беговые,  прыжковые упражнения. Прыжок в длину способом «согнув ноги».

Тестирование двигательных способностей-прыжок в длину способом «согнув ноги».
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	34.
	Май
	
	
	
	2
	Круговая тренировка. Метание теннисного мяча на дальность. Тестирование двигательных способностей – прыжки через скакалку.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	35.
	Май
	
	
	
	2
	Бег по пересеченной местности. Тестирование двигательных способностей - бег 500м.-дев.,1000м.– мальчики. Игра в футбол.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	36.
	Май
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие выносливости. Игра в волейбол по упрощенным правилам.. Подведение итогов. 
	Спортивный зал
	Текущий 

	


4.2. Календарный учебный график
6 класс
	№ п/п
	Месяц
	Дата 
	Время
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	
	

	1.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, баскетболом.  Терминология легкой атлетики. Упражнения на развитие скоростных способностей

Спринтерский бег. Бег  на дистанции 30м., 60м.
	Спортивный зал
	Текущий

	2.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростных способностей.  Специальные беговые упражнения. Бег на средние дистанции – 500 м. 
	Спортивный зал
	Текущий

	3.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Легкоатлетические упражнения на развитие выносливости, координационных способностей. Эстафетный бег. Тестирование двигательных способностей – челночный бег 3х10 м
	Спортивный зал
	Текущий,

контрольный

	4.
	Сентябрь


	
	
	
	2
	Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в длину с  разбега. Эстафеты.  Тестирование двигательных способностей: прыжок в длину с места;  поднимание туловища за 30 сек. 
	Спортивный зал
	Текущий,

контрольный

	5.
	Октябрь


	
	
	
	2
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в высоту способом «перешагивание», «перекидной». Тестирование двигательных способностей – сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный


	6
	Октябрь


	
	
	
	2
	Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Метание малого мяча в цель и на дальность. Бег на длинные дистанции: бег по дистанции, финиширование.  Кросс 1000м. Эстафеты.
	Спортивный зал
	Текущий



	7.
	Октябрь


	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.

Стойка и передвижения игрока баскетболиста.  Ведение мяча на месте, в движении. Круговая тренировка. Помощь в судействе при проведении соревнований по легкой атлетике.
	Спортивный зал
	Текущий



	№ п/п
	Месяц
	Дата 
	
	Кол-во часов


	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	
	

	8.
	Октябрь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Ведение мяча с изменением скорости.  Эстафеты с б/б мячом. Передача со сменой мест Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	Спортивный зал
	Текущий



	9.
	Октябрь
	
	
	
	2


	Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Круговая тренировка.  Броски по кольцу после ведения. Двухсторонняя игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	Спортивный зал
	Текущий



	10.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Соревнования по легкоатлетическому троеборью.
	Спортивный зал
	Итоговый

	11.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Инструктаж по технике безопасности на занятиях гимнастикой, волейболом. Упражнения на развитие силовых способностей. Тестирование двигательных способностей – подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики), из виса на низкой перекладине (девочки).
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	12.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Строевой  шаг, размыкание и смыкание на месте. Круговая тренировка. Гимнастические упражнения на развитие координации движений.  Упражнения на гимнастической скамейке.  Висы стоя, лежа, согнув ноги  и упоры (перекладина, брусья).
	Спортивный зал
	Текущий



	13.
	Ноябрь
	
	
	
	2


	Специальные прыжковые упражнения. Опорный прыжок вскок в упор присев, соскок прогнувшись. Круговая тренировка. Прыжок «ноги врозь» через г/м козла.. Подвижная игра «Кто выше».
	Спортивный зал
	Текущий



	14.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.  Акробатические упражнения. Тестирование двигательных способностей - акробатические упражнения: 2 -3 кувырка вперед и назад (слитно). 
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный



	15.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения  с волейбольным мячом.  Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Прием мяча двумя руками снизу. Игра в  пионербол с элементами волейбола.
	Спортивный зал
	Текущий

	16.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения с волейбольным мячом. Прием и передача мяча снизу Нижняя прямая подача. Двухстороння игра в пионербол с элементами волейбола.
	Спортивный зал
	Текущий

	17.
	Декабрь
	
	
	
	2


	Специальные упражнения с волейбольным мячом. Круговая тренировка. Игра в пионербол с элементами волейбола. Помощь в судействе.
	Спортивный зал
	Текущий

	18.
	Январь
	
	
	
	2


	Инструктаж по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Подбор инвентаря. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Повторение техники попеременного двушажного хода. Подвижная игра «Два Мороза».
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	19.
	Январь
	
	
	
	2


	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Закрепление попеременного двушажного хода. Прохождение дистанции 1000 м.  Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	20
	Январь
	
	
	
	2
	Круговая тренировка. Тестирование двигательных способностей – техника попеременного двушажного хода. Эстафеты.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий, контрольный

	21.
	Февраль
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Закрепление одновременного

одношажного хода.  Прохождение дистанции 1000 м.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	22.
	Февраль
	
	
	
	2
	Тестирование двигательных способностей - техника одновременного

одношажного хода Повторение техники одновременного бесшажного хода.  Прохождение дистанции 1500м. 
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	23.
	Февраль
	
	
	
	2
	Совершенствование одновременного бесшажного хода. Прохождение дистанции  500 м. Повторение техники спуска со склона в средней стойке; торможения «Плугом».  Подъем в гору скользящим шагом. Подвижная игра «Взятие горы».  
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	24.
	Февраль
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Круговая тренировка. Двухсторонняя игра в баскетбол по правилам.


	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	25.
	Март
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.  Круговая тренировка. Двухсторонняя игра в волейбол по правилам.
	Пришкольная площадка (лыжная трасса)
	Текущий

	26.
	Март
	
	
	
	2
	Строевые упражнения.  Упражнения на развитие гибкости, координационных способностей. Повторение акробатических соединений. Разучивание акробатической комбинации.

Упражнения на перекладине. 
	Спортивный зал
	Текущий

	27.
	Март
	
	
	
	2
	Развитие скоростно-силовых, координационных способностей Упражнения на брусьях.  Опорные прыжки через гимнастического козла. Тестирование двигательных способностей – подтягивание из виса на высокой (мальчики) перекладине, из виса лежа на низкой (девочке) перекладине.  
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	28.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные прыжковые упражнения. Опорные прыжки через козла. Тестирование двигательных способностей - техника опорного прыжка. Эстафета с элементами акробатики.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный.

	29.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые упражнения.  Спринтерский бег: техника финиширования. Преодоление полосы препятствий. Подвижная игра «Рыбак и рыбки.
	Спортивный зал
	Текущий

	30.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые упражнения.  Бег на средние дистанции. Круговая тренировка. Эстафетный бег 4*100м. 
	Спортивный зал
	Текущий

	31.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые,  прыжковые упражнения.  Бег на средние дистанции. 

Тестирование двигательных способностей-приседания. Двухсторонняя игра в баскетбол.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	32.
	Апрель
	
	
	
	2
	Специальные беговые,  прыжковые упражнения. Круговая тренировка. Тестирование двигательных способностей-прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	33.
	Май
	
	
	
	2
	Легкоатлетические упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Метание теннисного мяча в цель. «Подвижные игры: «Метко в цель», «Охотники и утки».
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	34.
	Май
	
	
	
	
	Легкоатлетические упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Круговая тренировка. Тестирование двигательных способностей – прыжки через скакалку. 
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	35.
	Май
	
	
	
	2
	Бег по пересеченной местности. Тестирование двигательных способностей – бег 500м.-дев.,1000м.-мальчики. Игра в баскетбол.
	Спортивный зал
	Текущий, контрольный

	36.
	Май
	
	
	
	2
	Упражнения на развитие выносливости. Игра в баскетбол 5х5.. Подведение итогов. 
	Спортивный зал
	Текущий

	


4.2. Условия реализации программы

Место проведения: Спортивный зал.

Используемый инвентарь и оборудование
Волейбольные мячи;

Баскетбольные мячи;

Скакалки;

Теннисные мячи;

Малые мячи;

Мячи набивные (1кг., 2 кг., 3 кг.);

Гантели (0,5 кг., 1 кг., 2 кг.);

Гимнастическая стенка;

Лестница «Рукоход»;

Гимнастические скамейки;

Легкоатлетические стойки;

Стойка для прыжка в высоту;

Гимнастический козел, конь;

Гимнастические брусья (параллельные, разновысотные);

Сетка волейбольная;

Щиты с корзинами;

Секундомер;

Гимнастические маты;

Обручи.
4.3 Формы аттестации и оценочные материалы
Для оценки уровня подготовки могут служить тесты, участие в соревнованиях, играх, эстафетах. 

Общая физическая подготовка обучающихся, направленная на развитие физических качеств, преимущественно осуществляется с помощью подвижных игр, эстафет, соревнований.
Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими способами:

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса;

- текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

- тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

- взаимоконтроль;

- самоконтроль;

- итоговый контроль умений и навыков;

Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью контрольных упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, форме и условиям выполнения двигательных действий – определить уровень развития отдельных физических качеств, т.е. уровень физической подготовленности занимающихся.

В программу были включены следующие контрольные нормативы:

- Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

- Прыжок в длину с места

- Челночный бег 5х10 метров.(3х10 м) 

- Упражнение на гибкость

- Прыжки через скакалку

- Поднимание туловища за 30 с.

- Бег на 30, 60, 100, 500,1000 м.

- Прыжки в длину с разбега

- Акробатические комплексы.

         - Контрольные упражнения по игровым видам спорта.

ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ КОНТРОЛЬНЫХ

ТЕСТОВ-УПРАЖНЕНИЙ.

Поднимание туловища за 30 секунд. 

Тест предназначен для измерения силы мышц-сгибателей туловища.

Методика выполнения. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре. И. п.- лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов, руки за головой, пальцы сцеплены. Партнёр прижимает ступни к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться до касания локтями бёдер (или коленей). Обратным движением вернуться в и. п. до касания лопатками гимнастического мата. Количество подъёмов за 30 с. фиксируется в журнале и оценивается по таблице. 

Прыжки в длину с места. Тест предназначен для определения скоростно-силовых качеств.

Методика выполнения.  И. п.- стоя (носки на линии старта) и приняв положение старта пловца, махом рук вперёд-вверх выполняют прыжок с приземлением на обе ноги. Результаты засчитываются по пятке сзади стоящей ноги. Лучшая из трёх попыток идёт в зачёт. Измерение производится с точностью до 1 см.

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц-сгибателей  рук. 

Методика выполнения.  И. п.- лёжа на полу, руки согнуты, кисти в упоре на ширине плеч, туловище прямое, носки касаются пола. По команде «Марш!» участник выпрямляет руки до положения упора; сгибая руки, возвращается в и п. и т. д. Количество правильно выполненных отжиманий фиксируется в журнале.

Подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши). Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса. 

Методика выполнения.  По команде «Начинай!» участник из виса (хватом сверху)  на перекладине (руки прямые) подтягивается до касания подбородком перекладины, выпрямляет руки и снова подтягивается. Тренер (судья),  стоя рядом, подсчитывает количество правильно выполненных подтягиваний. Если попытка выполнена неправильно, он произносит: «Не считать!». Например, если первые две попытки выполнены правильно, третья неправильно, а четвёртая вновь правильно, то тренер считает так: «Раз, два, не считать, три». Подтягивание за счёт разгибания туловища и поднимания ног не засчитывается.

Челночный бег 5х10 метров.(3х10 м) Тест позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередованием ускорения и торможения. 

Методика выполнения. В зале на расстоянии 10 м друг от друга чертятся две параллельные линии. По Команде «Марш!» участник стартует от 1-й линии до 2-й, пересекает её и возвращается к 1-й. Необходимо выполнить в максимально быстром темпе 5 (3) таких замкнутых циклов (туда и обратно). Во время движения не допускаются остановки и смена направления; время засекается с точностью до 0,1с  в момент пересечения линии старта

Прыжки через скакалку. Тест позволяет оценить скоростную выносливость ног. Методика выполнения. При выполнении этого упражнения учитывается количество выполненных прыжков за 1 минуту. При задевании ногами скакалки и вынужденной остановке участник продолжает прыжки. Общее количество прыжков, выполненное за указанное время, фиксируется в журнале и оценивается по таблице.

4.4. Методическое обеспечение программы

 Занятия по ОФП состоит из 3 частей: подготовительной, основной, заключительной.

В подготовительной части занятия выполняется разминка, в которую включаются упражнения с поочередным воздействием на основные мышечные группы и постепенным нарастанием нагрузки: медленный бег, упражнения для мышц рук и плечевого пояса, затем для ног и туловища. Завершается разминка упражнениями на расслабление и восстановление дыхания.

В основной части используются упражнения на развитие физических качеств: быстроты и гибкости (различные виды бега, наклоны, акробатические упражнения), силовых и скоростно-силовых качеств (подтягивания, прыжки в длину и высоту и др.), ловкости и выносливости (подвижные игры, спортивные игры).
В заключительной части занятия выполняются упражнения на снижение функциональной активности организма и приведение его в спокойное состояние. Выполняются игры на внимание и упражнения на восстановление дыхания.
Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии.
     Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.
В процессе физического воспитания применяются как общепедагогические методы, так и специфические, основанные на активной двигательной деятельности: метод регламентированного упражнения,  игровой метод, соревновательный метод, словесные и сенсорные методы.

  Метод регламентированного упражнения предусматривает твердо предписанную программу движений (заранее обусловленный состав движений, порядок повторений).

  Игровой метод основан на сочетании различных ситуаций и соответствующих им самостоятельных действий игроков (занимающихся). Стимулирует процветание активности, двигательного творчества, может быть применен  на основе любых физических упражнений и не обязательно связан с какими-либо играми, например, футболом, волейболом и т. д.

  Соревновательный метод используется как в относительно элементарных формах (способ стимулирования интереса и активизации занимающихся при выполнении отдельного упражнения на занятиях), так и в самостоятельном виде в качестве контрольно-зачетных или официальных спортивных соревнований. Основная черта соревновательного метода – сопоставление сил занимающихся в условиях упорядоченного соперничества за первенство или высокое достижение.  Соревновательный метод применяется при решении разнообразных педагогических задач. Это, прежде всего, совершенствование умений, навыков в усложненных условиях для воспитания физических, морально-волевых качеств. Фактор соперничества в процессе состязаний создает особый эмоциональный и физиологический фон, который значительно усиливает воздействие физических упражнений и спо­собствует максимальному проявлению функциональных возможнос­тей организма. Применять этот метод необходимо после специальной предварительной подготовки.
  Круговой метод заключается в выполнении специально подобранных комплексов упражнений и их чередовании с целью развития различных групп мышц и физических качеств.
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3. Верхошанский Ю.В. Физиологические основы и методические принципы тренировки в беге на выносливость – М.: Российский спорт, 2014.

4. Киселев П. А. Справочник учителя физической культуры / П. А. Киселев, С. Б. Киселева. – Волгоград: Учитель, 2008. 

5. Лепёшкин В.А. Баскетбол. Учебные и подвижные игры – М.: Советский спорт, 2013.

6. Озолин Э.С. Спринтерский бег. – М.: Человек, 2010.

7. Платонов В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов –  М.: Спорт, 2019.
Для обучающихся:

1. Виленский М.Я. Физическая культура 5-6-7 классы: уеб. для общеобразовательных организаций – М.: Просвещение, 2019.

2. Лепёшкин В.А. Баскетбол. Учебные и подвижные игры – М.: Советский спорт, 2013.

3. Талага Е. Энциклопедия физических упражнений – М: Физкультура и спорт, 2013

Приложение

Сводная таблица возрастных оценочных нормативов
уровня физической подготовленности (мальчики)

	Тесты
	5 класс


	6 класс
	7 класс
	   8 класс

	
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср

	Отжимания, кол-во повторений
	10
	35
	50
	12
	20
	28
	13
	21
	29
	15
	21
	27

	Приседания, кол-во повторений
	100
	160
	220
	130
	190
	250
	80
	130
	180
	80
	140
	200

	Поднимания туловища из положения лежа на спине за 30 с, кол-во раз
	11
	18
	27
	12
	22
	30
	15
	24
	31
	15
	24
	33

	Прыжок в длину с места, см
	158
	165
	185
	150
	165
	190
	156
	178
	210
	170
	195
	220

	Броски набивного мяча, см
	405
	465
	520
	474
	548
	622
	600
	650
	700
	590
	690
	790

	Челночный бег 3х10м, с
	9.7
	9.3
	8.5
	9.5
	9.0
	8.3
	9.3
	9.0
	8.3
	9.0
	8.7
	8.0

	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	1
	4-5
	6
	1
	5-6
	7
	2
	6
	8
	2
	6-7
	9


Сводная таблица возрастных оценочных нормативов

уровня физической подготовленности (девочки)
	Тесты
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	   8 класс

	
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср
	н/ср
	ср.
	в/ср

	Отжимания, кол-во повторений
	6
	14
	22
	4
	10
	18
	6
	9
	13
	4
	8
	12

	Приседания, кол-во повторений
	60
	90
	120
	97
	105
	160
	62
	90
	120
	70
	110
	150

	Поднимания туловища из положения лежа на спине за 30 с, кол-во раз
	10
	17
	26
	11
	18
	28
	12
	19
	29
	12
	19
	31

	Прыжок в длину с места, см
	135
	147
	160
	142
	152
	170
	150
	165
	180
	153
	165
	174

	Броски набивного мяча, см
	355
	395
	440
	415
	565
	615
	480
	530
	580
	515
	570
	625

	Челночный бег 3х10м, с


	10.2
	9.7
	8.9
	10.1
	9.6
	8.8
	10.0
	9.5
	8.7
	9.9
	9.4
	8.6

	Подтягивание

из виса лёжа на низкой перекладине
	4
	10-14
	19
	4
	11-15
	20
	5
	12-15
	19
	5
	13-15
	17


2

