
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

В настоящее время цели, содержание и условия реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ представлены в следующих нормативных документах:

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

2. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 04 сентября 2014 г.№ 1726

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г.№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

4. Приказ Министерства образования и науки РФ от 09 января 2014 г.№2 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04 июля 2014 г.№ 41 « Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-Эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организации дополнительного образования детей»

6. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015г. Министерство образования и науки РФ.

7. Методические рекомендации по проектированию  дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ автора-составителя Рыбалевой И.А., канд. пед. наук, доцента, зав. кафедрой дополнительного образования ГБОУ «Институт развития образования» Краснодарского края; Краснодар 2016 г.

Программа  составлена на основе   программы спортивной секции «ОФП» Харченко Ю.В, учителя физической культуры МБОУ СОШ № 1 г. Радужный 2011 год. 
Программа по своему содержанию является физкультурно-спортивной, по функциональному предназначению – специальной, по форме организации – секционной.
 Срок реализации программы 1 год.

           Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение общефизической и специальной подготовки и игровых видов спорта (волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч) с применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге , овладение техникой двигательных действий и тактическими приёмами.
Актуальность:

Данная программа важна для подготовки спортивного резерва сборных команд Спецшколы для участия в Спартакиаде учащихся МОБР, различных районных и краевых спортивных соревнований.. Системные тренировки в формируют целеустремленность, силу воли, способность переносить тяжелые физические нагрузки.   

Педагогическая целесообразность:

В совместной деятельности с воспитанниками они часто выступают в роли тренера (страховка, наблюдение за правильностью положения тела во время выполнения упражнений, создаются условия для творческой самореализации личности обучающихся 
Адресат программы:

Данная программа предназначена для воспитанников  (юношей) 11-18 лет, различной степени предварительной физической подготовки. Разновозрастной состав предполагаемых групп, с различной степенью сформированности интересов и мотивации к занятиям физической культурой. Наполняемость группы от 6 до 12 воспитанников.

Программа по общефизической, специальной и игровой подготовки  базового уровня.

 Форма обучения очная.         

Занятия проводятся 6 раз в неделю. Общее количество часов в год 486.                

Программа рассчитана на один год. (с 1 сентября 2016 года по 31 августа 2017 года)  

Структура программы: пояснительная записка, цели и задачи, содержание программы,  учебно-тематический план,  планируемые результаты, условия реализации программы, оценочные материалы, методические материалы,  список литературы.  Составной частью рабочей программы является календарно-тематическое планирование. 

Основная цель программы:

Всесторонняя подготовка учащихся к соревновательной деятельности по баскетболу, волейболу, футболу, ручному мячу. Формирование умений и навыков к самостоятельным занятиям по общефизической подготовке. Воспитание целеустремлённости, взаимовыручки, самообладанию.

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 по баскетболу, волейболу, футболу, ручному мячу, 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: общеразминочные упражнения, общая и специальная физическая подготовка, учебные игры (волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч). 
 Запланированы  воспитательные  задачи: приучение к сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство товарищества, общительность, смелость, воля к победе.

Занятия проводятся в спортивном зале, на спортивной площадке, стадионе школы. Средствами обучения являются, набивные,  баскетбольные, волейбольные, футбольные, мячи для гандбола, верхние и нижние перекладины, рулетка, гимнастические скамейки, гири, гантели, скакалки, гимнастические маты, карточки с упражнениями, секундомер.

Планируемые результаты:
Воспитанник будет:

     Знать:

· Понятие о телосложении человека.

· Гигиенические требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями.

· Способы подсчёта пульса. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. 

· Способы восстановления.
· Основную судейскую терминологию по баскетболу, волейболу, футболу и ручному мячу.

Уметь:

· Совершенствовать технику спринтерского и длительного бега.

· Совершенствовать технику прыжка в длину с места.

· Совершенствовать технику поднимания туловища из положения лёжа за 30 секунд.

· Совершенствовать технику подтягивания на высокой перекладине.

· Совершенствовать технику наклона из положения сидя.
· Осуществлять основные технические приемы и тактические действия по баскетболу, волейболу, футболу и ручному мячу.
Использовать:

· Приобретенные знания и умения в практической деятельности, в повседневной жизни для включения занятий спортом в активный отдых и досуг.

Учебно- тематический план
	№

п/п
	Раздел, тема
	Количество часов

	
	
	всего
	Теоретич

занятия
	Практич

занятия

	1.
	Техника безопасности
	2
	2
	

	2.
	Общеразминочные упражнения, общая и специальная физическая подготовка
	227
	1
	226

	3.
	Учебная игра «Волейбол»
	97
	1
	96

	4.
	Учебная игра «Баскетбол»
	61
	1
	60

	5.
	Учебная игра «Футбол»
	61
	1
	60

	6.
	Учебная игра «Ручной мяч»
	35
	1
	34

	7.
	Контрольно-тестовые занятия
	3
	
	3

	
                                                  Итого                       486              7             479


Содержание программы-486 часов
Тема 1. Техника безопасности при занятиях спортом, на спортивных площадках. 
   Техника безопасности.  Правовые основы физической культуры и спорта.

Тема 2.  Общеразминочные упражнения. Общая и специальная физическая подготовка.
Комплекс общеразвивающих, разминочных упражнений (ОРУ)

1.  Наклоны головы вперед-назад.

2.  Повороты головы в стороны.

3.  Наклоны головы в стороны.

4.  Круговые движения головой вправо и влево.

5.  Кисти в замке. Попеременные сгибания кистей в лучезапястном суставе.

6.  Круговые вращения кистями.

7.  Кисти в замке. Выпрямление рук от груди вверх и вперед.

8.  Руки в стороны. Круговые движения в локтевом суставе.

9.  Руки в стороны. Махи руками, одной за голову, другой под мышку.

10.Рывки руками поочередно.

11.Рывки руками одновременно.

12.В наклоне рывки руками в стороны.

13.Мельница руками вперед и назад.

14.Разнонаправленные круги руками.

15.Одновременные круги руками вперед и назад с прыжком на месте.

16.Поворот туловища в стороны.

17.Наклон туловища в стороны.

18.Наклон туловища вперед и назад.

19.Круговые движения плеч вперед и назад.

20.Круговые движения тазом вправо и влево.

21.Круговые движения туловища вправо и влево.

22.Подъем на носках.

23.Поочередные махи ногами вперед-назад.

24.Приседания.

25.Поочередные махи ногами в стороны.

26.Круговые движения ноги в голеностопном суставе.

27.Смена положения ног в выпаде с опорой на руки.

28.Круговые движения ноги.

29.Стоя ноги врозь, широко. Поочередные приседания на одной ноге, другая нога прямая.

30.Круговые движения ноги в тазобедренном суставе.

31.Прыжки на месте.

Упражнения для развития выносливости:

Длительный бег до 20-25 минут, кросс до 3-4 км., бег с препятствиями, эстафеты. Упражнения с небольшими отягощениями, лазание по канату, упражнения с тренажёрами, с весом собственного тела, со скакалкой, в парах, прыжковые упражнения, челночный бег с несколькими повторениями; упражнения проводимые по методу круговой тренировки.

Упражнения на развитие силовой выносливости:

Подтягивание на низкой перекладине, подтягивание на высокой перекладине (хватом сверху, хватом снизу, широким хватом, узким хватом); сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- на гимн. Скамейке,  на полу, работа с гантелями, работа с гирей, работа со штангой, подтягивание из виса углом.

     Упражнения для развития силовых способностей:

Прыжки и _ногоскоки; игры и эстафеты с элементами бега, прыжки ч/з препятствия, упражнения на пресс , метания набивного мяча, игры и эстафеты с элементами прыжков, прыжки ч/з нарты на время.

      Упражнения для развития быстроты:

Эстафеты с бегом на короткие дистанции; Старты из различных положений (высокий, низкий, стоя спиной в сторону бега, лёжа на животе, лёжа на спине).

Бег с ускорениями 30-60 м, 40-100м. Бег с максимальной скоростью.

      Упражнения для развития гибкости:

Наклоны; растяжки, упражнения на гимнастической стенке, упражнения в парах, упражнения с гимнастическими палками, пружинистые наклоны, упражнения с гимнастическими скамейками.

Тема 3.  Игровые виды спорта. «Волейбол». Спортивная терминология.
   Правила игры. Технические действия. Передача сверху, снизу. Подача мяча. Нападающий удар. Блокирование мяча. Двусторонняя игра. Тактические действия (нападение, защита).
Тема 4.  Игровые виды спорта. «Баскетбол». Спортивная терминология.

   Правила игры. Технические действия. Ведение мяча. Передача мяча. Броски по кольцу. Двусторонняя игра. Тактические действия (нападение, защита, перехват мяча, заслоны).
Тема 5.  Игровые виды спорта. «Футбол». Спортивная терминология.

Правила игры. Технические действия. Ведение мяча. Передача мяча. Удары по неподвижному и катящему мячу, удары внутренней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема. Двусторонняя игра. Тактические действия (нападение, защита, перехват мяча, заслоны).
Тема 6.  Игровые виды спорта. «Ручной мяч». Спортивная терминология.
Правила игры. Технические действия. Ведение мяча. Передача мяча. Броски по воротам. Двусторонняя игра. Тактические действия (нападение, защита, перехват мяча, заслоны).
Тема 7.  Контрольно-тестовые занятия 
Бег 30 метров на результат;
Бег  1 километр  на результат;

Прыжки в длину  с места на результат;

Сгибание разгибание рук в упоре лёжа ( девушки) на результат;

Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху (юноши) на результат;

Поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек., на результат;

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях на результат
Условия реализации программы и методические материалы
Организационные условия позволяют реализовать содержание учебного курса. В наличие имеется спортивный зал и спортивная площадка с беговой дорожкой, тренажерный зал. Для занятий по программе имеется соответствующий спортивный инвентарь: набивные мячи, маты, стойки, перекладина- высокая и низкая, гимнастические скамейки, скакалки, тренажёры, гири, гантели, футбольные, баскетбольные и волейбольные мячи. Секундомер и рулетка, планка для замера гибкости, сигнальный аппарат для сгибания и разгибания рук в упоре лёжа. 

Оценка достижения планируемых результатов 

юноши – бег на средние дистанции

	Возраст
	11-14
	15
	16
	17-18

	бег 30 м
	3,6

3,4
	3,4

3,2
	3,2

быстрее
	

	бег 60 с/с
	8,8

8,6
	8,6

8,4
	8,4

8,2
	7,8

быстрее

	бег 300 м
	52,0

48,0
	47,0

45,0
	44,0

40,0
	40,0

быстрее

	прыжки

1 с/м
	200

210
	210

220
	220

230
	240

более

	тройной

с/м
	610

620
	650

670
	660

680
	680

более
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СОГЛАСОВАНО


Заместитель директора по воспитательной работе
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