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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «ОФП .Подвижные игры» (далее - ДООП) имеет физкультурно-спортивную направленность, нацелена на совершенствование двигательных физических качеств обучающихся. 
Общая физическая подготовка - это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений. Общая физическая подготовка обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, подготавливает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта, в военной или трудовой деятельности.
С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства-уровня здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих требованиям человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся условиях производства, военного дела и других сферах общественной жизни. Конкретные принципы и показатели физического совершенства всегда определяются реальными запросами и условиями жизни общества на каждом историческом этапе. Но в них также всегда присутствует требование к высокому уровню здоровья и общей работоспособности.

Подвижная игра – естественный спутник жизни ребёнка, источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой.

Подвижные игры являются одним из традиционных средств педагогики. Испокон веков в играх ярко отражается образ жизни людей, их быт, труд, представление о чести, смелости, мужестве, желание обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой движений. Проявлять смекалку, выдержку, творческую выдумку, находчивость, волю, стремление к победе. Народные подвижные игры являются частью патриотического, эстетического и физического воспитания детей. У них формируются устойчивое, заинтересованное, уважительное отношение к культуре родной страны, создаются эмоционально положительная основа для развития патриотических чувств: любви к Родине, её культуре и наследию.

Подвижные игры оказывают благотворное влияние на рост, развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы. На формирование правильной осанки детей. Благодаря этому большое значение приобретают подвижные игры, вовлекающие в разнообразную, преимущественно динамическую, работу различные крупные и мелкие мышцы тела.

Программа «ОФП. Подвижные игры» направлена на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. Программа доступна для детей из семей c любым достатком, является альтернативой безнадзорности, формирует у обучающихся чувство ответственности, взаимной поддержки и взаимопомощи, помогает формированию дружного коллектива обучающихся.

Целесообразность данной программы состоит в укреплении здоровья, повышении физической подготовленности и формировании двигательного опыта, а также в снятии психологического напряжения после умственной работы на уроках.

Актуальность данной программы заключается в том, за последние десятилетия в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей как дошкольного, так и школьного возраста, а приоритетной задачей Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и массового спорта, как важной основы оздоровления нации.
На основе диагностических фактов выявлено, что у обучающихся слабо развиты память, устойчивость и концентрация внимания, быстрота реакции, скорость движения, ориентировка в пространстве, слабое физическое здоровье. Занятия ОФП улучшают работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц, развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. В процессе освоения программы по ОФП у обучающихся развиваются следующие личностные качества: трудолюбие, упорство, целеустремлённость, самостоятельность, коллективизм, взаимопомощь, умение работать в команде.
Адресат ДООП «ОФП. Подвижные игры» рассчитана на детей 7-12 лет. 

Группа состоит из 12-20 человек. К занятиям допускаются обучающиеся, при отсутствии медицинских противопоказаний.
Объём и срок реализации. 

	Год обучения
	Кол-во занятий в неделю
	Кол-во часов в одном занятии
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во учебных недель
	Итоговое кол-во часов

	1 год
	2
	2
	4
	36
	144


Период реализации  программы: сентябрь - май

Срок освоения программы - 1 год 

Режим занятий. Продолжительность одного занятия 45 мин, между занятиями перерыв не менее 10 мин.

Место проведения занятий: МОУ СШ № 5, ул. Кооперативная, д. 14, спортзал.

Цель программы: формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укреплять здоровье обучающихся.
Ввиду интенсивности биологического развития ребёнка, к нему необходим индивидуальный подход, который и обуславливает задачи программы:

Образовательные:
· ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

· обучить комплексам физических упражнений с оздоровительной направленностью;

· познакомить обучающихся с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их  при организации досуга.

Развивающие:
· развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность;

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями;

· развивать познавательные интересы, творческую активность и инициативу;

Воспитательные:
· прививать жизненно важные гигиенические навыки;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка;

· формировать умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями;
· воспитывать культуру игрового общения, ценностного отношения к подвижным играм  как к наследию и проявлению здорового образа жизни;
· формировать умение самостоятельно выбирать, организовывать и проводить подходящую игру с учётом особенностей участников, условий и обстоятельств;
· воспитывать чувство ответственности и умения работать в команде.

Социально-педагогические:
· улучшать функциональное состояние организма;

· повышать физическую и умственную работоспособность;

· способствовать снижению заболеваемости;

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни;

· формировать правильную осанку.
Ожидаемые результаты.
В результате освоения программы  обучающиеся должны 

знать и иметь представление:
· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

· о способах и особенностях движений, передвижений;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

· о причинах травматизма и правилах предупреждения;
· правила народных игр;

· тактику и технику различных игр.

уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

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

· взаимодействовать с другими обучающимися в процессе занятий ОФП;
· играть в подвижные игры, соблюдая правила игры.

Программа реализуется на основе следующих принципов:
· принцип вариативности - планирование учебного материала в соответствии с материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки), региональными климатическими условиями;
· принцип достаточности и сообразности - распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;
· принцип «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному» - выбор и планирование учебного материала в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические умения и навыки, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· принцип учёта индивидуальных особенностей обучающихся - планирование учебного материала с половозрастными особенностями обучающихся;
· принцип оздоровительного эффекта - активное использование школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН.

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее количество

часов
	В том числе

	
	
	
	теорет.
	практич.

	I

	Основы знаний
	4
	3
	1

	
	Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.
	2
	1
	1

	
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
	1
	1
	

	
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
	1
	1
	

	II
	Общая физическая подготовка:
1. Упражнения для развития силы:

· силы мышц рук

· силы мышц ног
· силы мышц туловища (брюшного пресса, спины)

2. Упражнения для развития быстроты:

· ОРУ для развития быстроты

· упражнения общего воздействия

3. Упражнения для развития гибкости:

· гибкости ног (тазобедренный, коленный, голеностопный суставы)

4. Упражнения для развития ловкости:

5. Акробатические упражнения

· кувырки

· перекаты, перевороты

6. Беговые упражнения

· бег (30,60,100)
	98
	3
	95

	III.
	· Подвижные игры: 
	42
	6
	36

	
	Основы знаний о народных и подвижных играх
	2
	1
	1

	
	Занимательные игры
	10
	1
	9

	
	Игры-эстафеты
	10
	1
	9

	
	Командные игры
	10
	1
	9

	
	Подвижные игры разных народов
	8
	1
	7

	
	Итоговое занятие
	2
	1
	1

	
	ИТОГО
	144
	12
	132


3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
I. Основы знаний (4 часа).

Вводное занятие
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.

Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья
Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма:

· для соматического и физического здоровья – я могу;

· для психического – я хочу;

· для нравственного – я должен.

Важнейшими факторами влияющими на здоровье являются:

· образ жизни;

· питание;

· оздоровительная гимнастика;

· экология.

Беседа: «О профилактике простудных заболеваний»

Влияние физических упражнений на организм человека Закаливание и здоровье 
Развитая мышечная система – свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма.

II. Общая физическая подготовка (98 часов)
Теория: сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние физических упражнений на организм ребёнка. Влияние физических упражнений на дыхательную систему, кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических способностей и достижение высоких спортивных результатов.
Практика:
1. Упражнения для развития силы:
· силы мышц рук (отжимание, броски набивного мяча в стену...)
· силы мышц ног (приседания, прыжки со скакалкой, напрыгивание на предметы, расположенные на различной высоте.)
· силы мышц туловища (брюшного пресса, спины) (вращательные движения туловищем в различных направлениях, сгибание разгибание туловища сидя на полу...)
· развитие силовой выносливости
2. Упражнения для развития быстроты:
· ОРУ для развития быстроты
· упражнения для разгибателей туловища
· упражнения для разгибателей ног
· упражнения общего воздействия
3. Упражнения для развития гибкости:
· гибкости плечевого сустава
· гибкости спины
· гибкости ног (тазобедренный, коленный, голеностопный суставы)
4. Упражнения для развития ловкости:
Главным условием развития ловкости является приобретение большого запаса двигательных навыков и умений.
5. Упражнения с предметом
· с набивными мячами
· упражнения с гантелями и штангами
6. Акробатические упражнения
· кувырки
· перекаты, перевороты
7. Беговые упражнения
· бег (30,60,100,400,500, 800, 1000 м)
· бег (6 минут, 12 минут)
8. Спортивные игры
· баскетбол
· волейбол
· ручной мяч
III. Подвижные игры (42 часа)

1. Основы знаний о народной и подвижной игре

Теория: экскурс в историю игр. Основные правила подвижных игр, способы выбора  водящих.

Практика: игры «Фанты», «Горелки».

2. Занимательные игры

Теория: экскурс в историю игр. Основные правила подвижных игр, способы выбора   водящих.

Практика: игры «Колесо», «Колдуны», «Воздух, вода, земля»; «Вороны и воробьи», «Восток и запад», «Ловля цепочкой», «Жмурки», «Пятнашки», «Горелки», «Волки и овцы», «Казаки – разбойники», «Штандр», «Блуждающий мяч», «Разведчики и часовые», «Круговая лапта», «Гуси- лебеди», «Французские салки», «Охотник и сторож», «Золотые ворота», «Колокольчик здесь», «Ловушка», «Пятнашки», «Охотник и сторож», «Чай-чай-выручай», «Карусель», «Совушка», «Штандр».
3. Игры-эстафеты

Теория: что такое эстафета, основные правила проведения эстафет, судейство эстафет 
Практика: начальные навыки владения мячом, передачи и ловля. Начальные навыки  прыжков с ноги на ногу, на двух ногах, на одной ноге, через вращающуюся скакалку. Умение ориентироваться в игровом пространстве. Эстафеты «Рыболовы», «Перебежки», «Челнок», эстафеты с лазанием по гимнастической скамейке, эстафеты с большим и малым мячом, эстафеты с различными предметами, эстафеты парами.

4. Командные игры

Теория: команда, цели, задачи команды, правило успеха, единый дух команды, командные виды спорта.

Практика: «Успей взять кеглю», «Сбей мяч», «Бег за флажками», «Перетягивание по  кругу», «Мяч среднему».

5. Подвижные игры разных народов

Теория: знакомство с историей появления игр, их названий, правил ведения игры. 
Практика: «Хлопки в ладоши» (Япония), «Один в круге» (Венгрия), «Охотничий мяч» (Франция), «Вытолкни из круга» (Казахстан), «Неразбериха», (Куба), «Лес, болото, озеро» (Белоруссия), «Галки» (Молдавия), «Хромая уточка» (Украина), «Огонь - вода» (Украина), «Чухур», «Белый мяч и черный мяч», «Отдай платочек» (Азербайджан), «Хищник в море», «Рыбки», «Скачки», «Собери яблоки» (Чувашия) .
6. Итоговое занятие

Теория: Подведение итогов, просмотр фотографий, слайд –шоу. 
Практика: заключительная игра.
4. ОБЕСПЕЧЕНИЕ

4.1. Методическое обеспечение программы.
Занятия проводятся на основе общих методических принципов. Используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), игровой и соревновательный методы. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение - элементарным и простым.

Формы занятий:
· групповые формы занятий - теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую часть: (беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций) и практическую часть (ОФП , подвижные игры);

· занятия оздоровительной направленности;

· эстафеты;

· домашние задания.

Задания на занятии построены таким образом, что один вид деятельности сменяется другим, различные темы и формы подачи материала активно чередуются в течение занятия. Это позволяет сделать работу динамичной, насыщенной и менее утомляемой.

В системе заданий реализован принцип «спирали», то есть возвращение к одному и тому же заданию, но на более высоком уровне трудности.

Формами подведения итогов являются тестирование и участие в физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях. Для достижения цели и задач образовательной программы, предусматривается в рамках учебно-воспитательного процесса проведение следующих видов занятий: теоретические и практические занятия, групповая работа, открытые занятия.

В образовательную программу включены регулярные беседы с родителями для своевременного выявления проблем ребенка. Вовлечение родителей в учебно-воспитательный процесс способствует увеличению его эффективности.

Программа может быть реализована с использованием электронного обучения и дистанционных образовательных технологий, согласно Положения о реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий МУ ДО «Ювента».

4.2. Материально-техническое
· спортивный зал, оборудованный вентиляционной системой спортивным инвентарём для ОФП;
·  комната для переодевания. 

Спортивный инвентарь:
	Наименование
	Кол-во шт.

	гимнастические коврики
	20 шт.



	гимнастические палки
	20 шт.



	гимнастические маты
	4 шт.



	скакалки
	20 шт.



	скамейка гимнастическая
	4 шт.

	комплекс для групповых занятий ( с подвесным стеллажом)
	1 шт.

	доска наклонная навесная
	2 шт.


5. КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ и МОНИТОРИНГ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ
С момента поступления ребенка в объединение проводится педагогический мониторинг с целью выявления уровня развития, формирования навыков и умений.
Видами контроля являются вводный (в начале учебного года, перед началом работы над темой), текущий контроль (в середине года, в ходе изучения темы), итоговый (в конце учебного года, модуля программы, после завершения темы). Результаты контроля фиксируются в диагностических картах. Диагностика проводится путем наблюдения, зачета (по уровням –высокий, средний, низкий). 

	№
	 Критерии оценки
	Показатели

	1.
	Теоретические занятия.
	«3»  владеет терминологией, четко знает правила исполнения упражнений.

	
	
	«2»  не всегда знает название упражнений и правила их исполнения.

	
	
	«1»  не владеет терминологией.

	2.
	Усвоение учебного материала.


	«3»  усваивает быстро, исполняет четко, правильно в нужном темпе.

	
	
	«2»  усваивает достаточнобыстро, при исполнение допускает ошибки, но, при замечании педагога,  исправляет  быстро;

	
	
	«1»  усваивает медленно, при исполнение допускает много ошибок, требует дополнительного проучивания.


Для проверки теоретических знаний обучающихся используются устные опросы (Приложение 1).
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Методические рекомендации по реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий

7. ПРИЛОЖЕНИЯ

7.1. Контрольно-измерительные материалы

Приложение 1
Оценка усвоения теоретической части программы

Цель: определить уровень усвоения обучающимися учебной программы.

Тест «Режим дня и личная гигиена»

1. Выбери один правильный ответ.

	1)Ночной сон должен быть не

менее
часов
	2) Утреннюю зарядку необходимо

выполнять 


	4
	8
	Ежедневно
	Ежемесячно

	6
	10
	Еженедельно
	Никогда

	3)Ногти необходимо постригать 

	4)Что закаляют водные процедуры?

	Раз в неделю
	Два раза в неделю
	Наш организм
	Нашу ванную

	Не надо
	По мере отрастания
	Наше полотенце
	Наши ноги


2. Ответь на вопросы Да или Нет

1) Нужно ли умываться утром и вечером?

2) Можно ли скрывать сведения о получении укусов от животных?

3) Можно ли есть немытые сырые овощи, фрукты и ягоды?

4) Нужно ли ежедневно (утром и вечером) чистить зубы?

5) Можно ли гладить бездомных животных?

Анкета «Спортивная терминология по ОФП» (устный опрос)

1. ОФП – это 

2. Соревнования – это

3. Физические упражнения – это

4. Команда – это 

5. Мячи бывают 

6. Помещение, где мы занимаемся, называется

7. Эстафета - это 

8. Вначале занятия мы всегда  проводим

9. Бег бывает 

10. Травма - это 

Приложение 2
7.2. Календарный учебный график

Календарный учебный график по ДООП «ОФП-подвижные игры»
	Дата начала

обучения
	Дата окончания

обучения
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов в год
	Место проведения
	Режим занятий

	01сентября
	31мая
	36
	144
	МОУ СШ № 5, ул. Кооперативная, д. 14, спортзал

	2 раза 
в неделю 
по 2 часа



