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Пояснительная записка
        Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми документами: 

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

2. Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» на 2013-2020 годы (распоряжение Правительства Российской Федерации от 22 ноября 2012 г. № 2148-р). 

3. Указ Президента РФ от 7 мая 2012 г. № 599 «О мерах по реализации государственной политики в области образования и науки». 

4. Концепция российской национальной системы выявления и развития молодых талантов (утв. Президентом РФ 3 апреля 2012 г. № Пр-82). 

5. Федеральная целевая программа развития образования на 2016-2020 годы» (от 29 декабря 2014 г. № 2765-р). 

6. Стратегия развития воспитания в РФ (2015-2025) (утв. Распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р). 

7. Концепция развития дополнительного образования детей (от 4 сентября 2014 г. № 1726-р). 

8. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 г. № 1008). 

9. СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утверждённый постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 года №41; 

12. Устав ГБОУ РО «ОККК» 
	13.Учебный план ГБОУ РО «ОККК» на 2019 - 2020 учебный год.

	14. Годовой календарный учебный график  ГБОУ РО «ОККК» на 2019 - 2020  учебный год.


15. Письмо МО и РТ от 18.08.2010 г №6871/10 «О введении ФГОС НОО»-«Стандарты второго поколения: Рекомендации по организации вне учебной деятельности учащихся».

16.Нормативными документами Министерства общего и профессионального образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по Физической культуре, спорту и туризму.

Данная программа разработана для реализации в дополнительном образовании. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы. Она предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях.

Программа общей физической подготовки составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его с учетом интересов детей (в зависимости от возраста. Для занимающихся по программе предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика по возможности.

Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей по спортивно-оздоровительному направлению внеурочной деятельности

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению носит образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующих целей:
· формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения;
· развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья;
· обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья.
· охрана и укрепление физического и психического здоровья младших школьников.
Цели конкретизированы следующими задачами:
1. Формирование:
· представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном (здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие;
· навыков конструктивного общения;
· потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в том числе связанным с особенностями роста и развития;
· пропаганда здорового образа жизни;
· Формирование осознанного отношения к своему физическому и психическому здоровью;
· отработка навыков, направленных на развитие и совершенствование
различных
физических
качеств:
а)
повышение 
уровня выносливости (беговые упражнения),
б)
укрепление основной группы мышц, увеличивая подвижность в суставах, улучшая координацию движений .
2. Обучение:
· осознанному выбору модели поведения, позволяющей сохранять и укреплять здоровье;
· правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё здоровье;
· элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации);
· упражнениям сохранения зрения.
Универсальными компетенциями учащихся по курсу являются:
умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
Личностными результатами освоения учащимися содержания курса 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 освоения учащимися содержания программы по курсу являются следующие умения:
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 учётом требований её 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.
	№
п.п
	Название
программы

	Содержание
	Дата проведе-ния

	1
2

2ч.


	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 4 повторения. Прыжки со скакалкой 5 мин.. Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз . Жим штанги лежа( легкие веса) 3 подх.
	06.09.19
09.09.19
11.09.19

	3
4
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подъемы ног в висе 4 сета по 10 раз. Разводка гантелей через стороны (4х15).Сведение рук на тренажере «Бабочка».
	13.09.19
16.09.19

18.09.19

20.09.19

	5
6
2ч.


	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений. Пресс на наклонной скамье способом подымания туловища 3 повторения по 10-12 раз. Подтягивание 3раза по максимуму. Сведение рук у пояса на Двойной блочке (раме) (3х15).
	23.09.19
25.09.19

27.09.19

02.10.19


	7
8
2ч.


	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс лежа на наклонной скамье 3 повторения по 15 12 и 10 раз.. Восстановление - стретчинг (упражнения на растяжку мышц).
	 04.10.19
07.10.19

09.10.19

09.10.19

11.09.19
 

	9
10
2ч.

2
	ОФП
	ОРУ без предмета . Жим штанги лежа 3х10-12(первые 2 подхода- разминочные.) разводка гантелей лежа 3х10-12. Жим штанги лежа узким хватом
	 14.10.19
16.10.19

18.10.19

	11
12
13
2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по3 повторения. Прыжки со скакалкой 3 мин. Пресс лежа на наклонной скамье 3 повторения по 15.12.8. раз. Сгибание разгибание ног  для развития квадрицепсов и бицепсов ног на тренажере Body Solid PLCE-165 
	 21.10.19
23.10.19

25.10.19

11.11.19

13.11.19

15.11.19

	14
15
16
17
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Жим штанги лежа 3х10-12 (первые два подхода – разминочные) на  A605S – скамье регулировочной. Сведение рук для грудных мышц внутренней и внешней части на тренажере  «БАБОЧКА».  СТРЕТЧИНГ.
	 18.11.19
20.11.19

22.11.19

25.11.19

27.11.19

	18
19

20

21

2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений. Пресс на гимнастической стенке способом подымания колен 3 повторения по 10-12 раз. Кувырки. Ходьба на руках ( передвижение переставляя руки) в парах. « Гок машина»-3х15
	 29.11.19
02.12.19

04.12.19

06.12.19

09.12.19



	22
23
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. 
	 11.12.19

13.12.19

16.12.19


	24
2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической скамейке . Подтягивание в висе (прямой угол в
	 18.12.19
20.12.19


	  25
	
	локтевом суставе удерживание). ГИПЕРЭКСТЕНЗИЯ.
	23.12.19

	26
27

28
2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. Прыжки для координации по гимнастическому бревну. Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	25.12.19
27.12.19

	29
30

31
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание колен на гимнастических брусьях 2 повторения по 10 раз. Кувырки. Мост. Стойки. СТРЕТЧИНГ.
	 13.01.20
15.01.20

17.01.20

20.01.20

	32
33

34
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скалкой 3 мин.ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений. Пресс на гимнастической стенке способом подымания колен 3 повторения по 10-12 раз. Кувырки. Ходьба на руках ( передвижение переставляя руки) в парах. Тяговые упражнения на « блочном тренажере»  4х15.
	 22.01.20
24.01.20

27.01.20

29.01.20

31.01.20

	35
36

37
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. Восстановление - СТРЕТЧИНГ (упражнения на растяжку мышц).
	 03.02.20
05.02.20

07.02.20

10.02.20

12.02.20

	38
39

40
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической скамейке . Подтягивание в висе (прямой угол в локтевом суставе удерживание).ГИПЕРЭКСТЕНЗИЯ.
	14.02.20
17.02.20

19.02.20

	41
42

42
2ч.
	ОФП
	. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. Приседание .Приседание «Пистолет». Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	 21.02.20
26.02.20
28.02.20

09.03.20

	44
45

46
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание колен на  перекладине 2 повторения по 10 раз. Кувырки. Мост. Стойки.
	11.03.20
13.03.20

16.03.20

	47

48

49.
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скалкой 3 мин.ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений. Пресс на гимнастической стенке способом подымания колен 3 повторения по 10-12 раз. Кувырки. Ходьба на руках ( передвижение переставляя руки)  в парах.
	 18.03.20
20.03.20

30.03.20

	50
51

52

53
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. Восстановление - СТРЕЧИНГ (упражнения на растяжку мышц).
	 06.04.20
08.04.20

11.04.20

13.04.20

15.04.20



	54
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической
	15.04.20


	   2ч.
  55
	
	скамейке. Подтягивание в висе (прямой угол в локтевом суставе удерживание). ГИПЕРЭКСТЕНЗИЯ.
	 15.04.20

	56

57.
2ч.
	ОФП
	. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. Упражнение  «КРОКОДИЛ». Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	17.04.20
17.04.20



	58
59

2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание колен на гимнастических брусьях 2 повторения по 10 раз. Кувырки. Мост. Стойки.
	 20.04.20
20.04.20
 

	  60
  61

  62

2ч.
	ОФП
	Прыжки со скалкой 3 мин.ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений. Пресс на гимнастической стенке способом подымания колен 3 повторения по 10-12 раз. Кувырки. Ходьба на руках (передвижение, переставляя руки) в парах. Упражнения на тренажере «бабочка» 3х15
	 22.04.20
22.04.20

22.04.20

	63
64

65

2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. Восстановление - СТРЕТЧИНГ (упражнения на растяжку мышц).
	 24.04.20
24.04.20

24.04.20

	66

67

68.
2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической скамейке . Подтягивание в висе (прямой угол в локтевом суставе удерживание). ГИПЕРЭКСТЕНЗИЯ.
	 27.04.20
27.04.20

27.04.20

	69

70

71.
2ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. Прыжки для координации по гимнастическому бревну. Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	 29.04.20
29.04.20

29.04.20

	72
1ч.

.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание колен на гимнастических брусьях 2 повторения по 10 раз. Кувырки. Мост. Стойки.
	04.05.20


	73
74

75

1ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения.  Пресс лежа 3 повторения по 15.12.8. раз «Гок-машина» 4х10
	 04.05.20
04.05.20

04.05.20


	76
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12
	 06.05.20
 

	  
	
	упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание
	

	
	
	колен на  перекладине 2 повторения по 10
	

	
	
	раз. Кувырки. Мост. Стойки.
	


	  77

  78

  79

2ч.


	
	i
гантелями 10-12 упражнений. Пресс на  перекладине способом подымания колен 3 повторения по 10-12 раз. Кувырки. Ходьба на руках (передвижение, переставляя руки) в парах.
	 06.05.20
06.05.20

06.05.20


	80

81

82
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс, лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. Восстановление - СТРЕТЧИНГ (упражнения на растяжку мышц).
	 08.05.20
08.05.20

08.05.20

	2ч.
83

84

85
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической скамейке . Подтягивание в висе (прямой угол в локтевом суставе удерживание). ГИПЕРЭКСТЭНЗИЯ.
	11.05.20
11.05.20

11.05.20

	86

87

88
2ч.
	ОФП
	. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. Приседание  на двух  и на одной ноге по30 раз. Пресс, лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	 13.05.20
13.05.20

13.05.20

	89

90

91
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ с гантелями 10-12 упражнений по 8-10 повторений. Пресс подымание колен на перекладине 2 повторения по 10 раз. Кувырки. Мост. Стойки.
	 15.05.20

15.05.20

15.05.20  

	92

93
2ч.
	ОФП
	Прыжки со скакалкой 3 мин. ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упражнений. Пресс, лежа ноги согнуты 3 повторения по 15 12 и 10 раз. Стойка на лопатках. Восстановление - СТРЕТЧИНГ (упражнения на растяжку мышц).
	 18.05.20
18.05.20


	94

95
1ч.
	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ лежа на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе (прямой угол в локтевом суставе удерживание). ГИПЕРЭКСТЕНЗИЯ.
	20.05.20
20.05.20

	96.
1ч.

	ОФП
	ОРУ без предмета. ОРУ с гантелями 12 упр. по 8-12 повторений. Подтягивание по 2 повторения. . Пресс, лежа 3 повторения по 15.12.8. раз
	  22.05.20 


Список литературы:
1. А.П. Матвеев. Физическая культура общеобразовательных учреждений. Физическая культура М.2011г. «Просвещение».
2. А.П. Матвеев. Физическая культура. Учебник написан в соответствии с Примерной программой "Физическая культура" с соблюдением требований, заложенных в стандартах второго поколения, и программой А. П. Матвеева "Физическая культура. Основная школа. Средняя (полная) школа: базовый и профильный уровни". 2011 год Москва « Просвещение».
3. Автор:Матвеев А.П.М. “Просвещение”,2012;
4. Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2010).
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ
ПРОГРАММЫ
Место проведения:
Спортивная площадка;
Спортивный зал.
Инвентарь:
Гантели 1 -5 кг Гимнастические брусья Скакалки;
Гимнастическая стенка;
Гимнастические скамейки;
Секундомер;
Маты.
Методическое обеспечение образовательной программы Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части: ОФП
· занятия оздоровительной направленности;
· праздники;
· эстафеты, домашние задания.
Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы:
· информационно-познавательные (беседы, показ);
· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). Организационно-методические рекомендации
Занятия проводятся 3 раз неделю по 1 часу.
