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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Основная цель дополнительного образования – формирование разносторонне развитой, творческой личности способной реализовать свой потенциал, как в собственных жизненных интересах, так и в интересах общества. Одной из составляющих этого процесса является физическое воспитание.
ОФП – Общая Физическая Подготовка. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее ДООП) «ОФП для малышей» физкультурно- спортивной направленности ориентирована на физическое совершенствование учащихся, приобщение их к здоровому образу жизни, создание условий для развития физической активности личности, ориентированной на соблюдение гигиенических норм и правил. Программа направлена на формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни, на получение учащимися начальных знаний о физической культуре и спорте. В ходе её реализации преподаются основы ОФП, лёгкой атлетики, спортивных игр. Она предусматривает проведение теоретических и практических занятий, проведение тестирования по физической подготовленности учащихся и участие в соревнованиях. Предметом обучения для данного возраста является двигательная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Актуальность данной программы состоит в том, что в настоящее время наблюдается снижение двигательной активности учащихся, которая сказывается на состоянии их здоровья, физическом развитии и физической подготовленности. Мы живём во времена бурного развития массовой гиподинамии, когда ребёнок волей- неволей становится заложником, быстро развивающихся технических систем (телевидение, компьютеры, сотовая связь и т.д.) – всё это приводит к недостатку двигательной активности ребёнка и отражается на состоянии здоровья подрастающего поколения. Современная школа стоит перед фактом дальнейшего ухудшения не только физического, но и психического здоровья детей. Чтобы внутренний мир, духовный склад детей был богатым, глубоким, а это по- настоящему возможно лишь тогда, когда «дух» и «тело» находятся в гармонии, необходимы меры целостного развития, укрепления и сохранения здоровья учащихся. Известно, что эффективность образования детей в школе во многом зависит от состояния их здоровья. ДООП «ОФП для малышей» призвана укреплять и развивать здоровье ребенка, его физический потенциал.
Отличительной особенностью программы заключается в том, что в нее включено большое количество подвижных игр. В процессе овладения двигательной деятельностью у учащихся не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность.
Адресат.  ДООП  «ОФП для малышей» рассчитана на детей 5-8 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
	1
	2
	36
	72


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: МДОУ «Детский сад «Колосок», музыкально-спортивный зал.
Цель программы: формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укреплять здоровье обучающихся.
Задачи:
образовательные:
· помогать приобретать необходимые знания и навыки здорового образа жизни;
· обучать основным правилам, приемам и тактическим действиям спортивных игр;
· ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на   занятиях и дома;
· прививать жизненно важные гигиенические навыки;
развивающие:
· совершенствовать физическую подготовленность обучающихся через  выполнение различных упражнений;
· укреплять физическое и психологическое здоровье обучающихся (улучшение осанки, профилактика плоскостопия);
· развивать внимание, память, мышление;
· развивать умение взаимодействовать и общаться в коллективе;
· помогать обучающимся научиться определять свое место и роль в окружающем мире, в семье, в коллективе;
· обучать овладевать эффективными способами организации свободного времени;
воспитательные:
· формировать стойкий интерес к спортивным занятиям;
· воспитывать
эмоциональные
качества
у
обучающихся
средствами  общефизических упражнений;
· формировать нравственные и морально-волевые качества обучающихся: дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений.
Ожидаемые результаты
По окончании обучения обучающихся должны 
знать:
· роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья человека;
· правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки;
· способы проведения самостоятельного занятия;
· об особенностях зарождения физической культуры;
· общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур;
· причины травматизма на занятиях физической культурой и правила его  предупреждения.
уметь:
· взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий   физической культурой;
· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни;
· передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;
· выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации и выносливости);
· осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
Личностными результатами освоения учащимися содержания ДООП «ОФП для малышей»      являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оценивать себя и собственную деятельность.
2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
	Тема
	теория
	практика
	всего
часов

	1.
	Вводное занятие, инструктаж по технике
безопасности. Режим дня, гигиена, правильное питание, осанка.
	1
	-
	1

	2.
	Подготовительная часть:
· Строевые упражнения.
	1
	6
	7

	3.
	Разминка:
· упражнения для мышц шеи;
· упражнения для мышц пояса верхних конечностей;
· упражнения для мышц туловища;
· упражнения для мышц пояса нижних конечностей.
	1
	15
	16

	4.
	Основная часть:
· общие физические упражнения для развития мышц рук, брюшного пресса, спины, мышц ног;
· упражнения для развития гибкости;
· упражнения на осанку;
· упражнения на увеличение подвижности в суставах.
	1
	20
	21

	5.
	Заключительная часть:
· подвижные игры, развивающие прыгучесть, равновесие, координацию движений, ориентирование в пространстве.
	1
	22
	23

	6.
	Эстафеты.
	1
	3
	4

	
	Итого
	6
	66
	72


3. СОДЕРЖАНИЕ ДООП «ОФП для малышей»
1. Вводное занятие, инструктаж по технике безопасности
Теория: Знакомство с предметом «ОФП». Что такое физическая культура. Как возникли физические упражнения. Физическая культура как составная часть общей культуры. Обсуждение планов на учебный год. Правила поведения на занятии, в раздевалке, на улице. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Личная гигиена. Питьевой режим.
2. Подготовительная часть
Теория. Объяснение правильного выполнения элементов ходьбы (простой шаг, на внутреннем и внешнем своде стопы, на полупальцах, на пятках, в приседе). Объяснение команд для перестроения в шеренгу и колонну, для поворотов на месте, для движения шагом на месте, для остановки группы, для движения в обход, для движения группы противоходом.
Объяснение правильного выполнения элементов ходьбы с гимнастической палкой. Объяснение команд и правил для различных перестроений: размыкания и смыкания приставными шагами; размыкания и смыкания от середины или в одну сторону с поворотами; движение шагом на месте; остановка группы; движение в обход; движение группы противоходом; изменение скорости передвижений; движение змейкой, перестроение из одной шеренги в две или три.
Практика. Выполнение элементов ходьбы, построения.
3. Разминка
Теория. Объяснение техники выполнения упражнений для разминки: мышц головы и шеи; упражнений для мышц плечевого пояса; упражнений для мышц рук и кистей; упражнений для мышц туловища; упражнений для мышц таза и ног.
Практика. Выполнение упражнений.
4. Основная часть
Теория. Объяснение техники выполнения упражнений для развития двигательных качеств (комплексы ОРУ): упражнения на осанку; упражнения на силу мышц ног (приседания, выпады); упражнения для мышц туловища (наклоны вперед и назад); упражнения на силу мышц рук; упражнения для косых мышц туловища (наклоны в стороны, повороты туловища); упражнения для комплексного воздействия на крупные мышечные группы (силу мышц туловища, спины, живота); упражнения на увеличение подвижности в суставах (растяжка, шпагаты), а также прыжки. Объяснение правильного дыхания во время выполнения упражнений.
Практика. Выполнение упражнений.
5. Подвижные игры
Теория. Объяснение правил подвижных игр : «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», «Чай-чай-выручай», «Карусель», «Совушка», «Успей взять кеглю», «Сбей мяч», «Бег за флажками», «Перетягивание по кругу», «Мяч среднему».
Практика. Игра.
6. Эстафеты.
Участие в эстафетах между командами.
4. ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДООП «ОФП для малышей»
Для реализации данной программы необходим комплекс определенных условий. Это методическое, материально-техническое, организационное и кадровое обеспечение.
4.1  Методическое обеспечение
В процессе обучения применяются методы физического воспитания:
· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);
· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.);
· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);
· методы развития двигательных качеств (повторный,
равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).
Используются современные образовательные технологии:
· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный
эффект, корригирующих и  коррекционных упражнений;
· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение - применение тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья;
· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры.
Обучение строится на следующих принципах:

1. Развивающее и воспитывающее обучение.

2. Создание оптимальных условий для обучения.

3. Сознательная и творческая активность учащихся при   руководящей роли преподавателя.

4. Наглядность и развитие теоретического мышления.

5. Переход от обучения к самообразованию.

6. Доступность и посильная трудность.

7. Связь обучения с жизнью и практической деятельностью.

8. Положительный эмоциональный фон обучения.

9. Коллективный характер обучения и учет индивидуальных способностей учащихся.

Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра.

Основными формами учебно-тренировочной работы в объединении являются: групповые занятия, теоретические занятия (в форме бесед, лекций), участие в эстафетах.

На теоретических занятиях учащимся даются необходимые знания по истории возникновения и развития физкультуры и спорта, гигиене, самоконтроле самочувствия, технике безопасности, спортивных снарядах, инвентаре и упражнениях, правилах проведения в зале и на открытых площадках, на соревнованиях.

Основной метод обучения – квалифицированный показ и объяснение, производимые с учетом психофизических особенностей учащегося. При развитой зрительной памяти упор делается на наглядный метод обучения; при аналитическом типе мышления и слуховой памяти показ дополняется подробным объяснением; при преобладании двигательной памяти ориентир на метод непосредственного выполнения.

Особое внимание обращается на овладение техникой выполнения упражнений, что позволяет избежать травм, повысить результативность тренировок.
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.

	мячи
	20 шт.


4.3. Информационное обеспечение программы.
Информационное обеспечение ДООП «ОФП для малышей» осуществляется посредством информирования общественности о предоставляемых услугах через сайт учреждения,  рекламная информация распространяется по учреждениям – социальным партнерам. Педагог, реализующий программу, знаком с нормативно-правовыми документами, используют в работе методические, справочные, периодические, научно-популярные издания, Интернет-ресурсы.
4.4. Кадровое обеспечение программы.
Кадровое обеспечение: педагог, владеющий профессиональными качествами:
· умением использовать формы и методы активного обучения;
· умением самостоятельно разрабатывать методику своего предмета;
· владеющий организационными формами диагностической работы с детьми;
· обеспечивающий устойчивый положительный результат в учебно- воспитательной работе.
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 каждого учебного года, модуля программы, после завершения темы). Результаты контроля фиксируются в диагностических картах. Диагностика проводится путем наблюдения, зачета. 

	№
	 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 достаточно быстро, 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 учащихся используются устные опросы (Приложение 1)
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Приложение 1
7. ПРИЛОЖЕНИЯ .
7.1. Контрольно-измерительные материалы
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.

7.3. Календарный учебный график на 2022-2023 учебный год
по ДООП «ОФП для малышей»
	№
	Дата занятия 
	Содержание занятия
	Количество часов
	Место проведения занятия

	1
	 
	Основы знаний. Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Основные понятия по ОФП.
	1
	МДОУ "Детский сад "Колосок" , музыкально-спортивный зал

	2
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	3
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	4
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	5
	 
	 ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	6
	 
	 ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	7
	 
	ОФП. Упражнения на развитие силы, гибкости, выносливости.
	1
	

	8
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники бега.
	1
	

	9
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры.
	1
	

	10
	 
	 ОФП. Изучение техники бега Подвижные игры.
	1
	

	11
	 
	Строевые приёмы. ОФП.  Подвижные игры.
	1
	

	12
	 
	 ОФП. Изучение техники бега Подвижные игры.
	1
	

	13
	 
	 ОФП. Изучение техники бега Подвижные игры.
	1
	

	14
	 
	Строевые приёмы. Изучение техники прыжка в длину с места. Подвижные игры.
	1
	

	15
	 
	ОФП. Подвижные игры.
	1
	

	16
	 
	 ОФП. Подвижные игры.
	1
	

	17
	 
	Строевые приёмы. Подвижные игры.
	1
	

	18
	 
	Строевые приёмы. Подвижные игры.
	1
	

	19
	 
	 Изучение техники прыжка в длину с места. Подвижные игры.
	1
	

	20
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники медленного бега. 
	1
	

	21
	 
	ОФП.  Подвижные игры.
	1
	

	22
	 
	Строевые приёмы. ОФП. 
	1
	

	23
	 
	Здоровый образ жизни. Изучение понятий по ОФП. Подвижные игры
	1
	

	24
	 
	 Изучение понятий по ОФП. Подвижные игры
	1
	

	25
	 
	 ОФП. Подвижные игры
	1
	

	26
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники
	1
	

	27
	 
	Строевые приёмы. ОФП. 
	1
	

	28
	 
	Строевые приёмы. ОФП. 
	1
	

	29
	 
	Изучение техники .Поднимание, опускание туловища за 30сек. Подвижные игры.
	1
	

	30
	 
	Поднимание, опускание туловища за 30сек. Подвижные игры.
	1
	

	31
	 
	Поднимание, опускание туловища за 30сек. Подвижные игры.
	1
	

	32
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	33
	 
	Строевые приёмы. ОФП.  Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	34
	 
	 ОФП.  Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	35
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники наклон туловища вперед. Подвижные игры.
	1
	

	36
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Подвижные игры.
	1
	

	37
	 
	Строевые приёмы. ОФП.  Подвижные игры.
	1
	

	38
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Наклон туловища вперед. .
	1
	

	39
	 
	ОФП. Наклон туловища вперед. Подвижные игры.
	1
	

	40
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Изучение техники .Подтягивание. 
	1
	

	41
	 
	Строевые приёмы. ОФП.  Подтягивание. 
	1
	

	42
	 
	 ОФП.  Подтягивание. Подвижные игры.
	1
	

	43
	 
	Физическая культура и спорт. Подвижные игры
	1
	

	44
	 
	ОФП. Подвижные игры
	1
	

	45
	 
	ОФП. Подвижные игры
	1
	

	46
	 
	ОФП. Эстафеты.
	1
	

	47
	 
	ОФП. Подвижные игры
	1
	

	48
	 
	ОФП. Подвижные игры
	1
	

	49
	 
	Личная и общественная гигиена. Подвижные игры
	1
	

	50
	 
	 Подвижные игры.
	1
	

	51
	 
	ОФП. Эстафеты.
	1
	

	52
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	53
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	54
	 
	Строевые приёмы. ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.
	1
	

	55
	 
	 ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.Подвижные игры.
	1
	

	56
	 
	 ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.Подвижные игры.
	1
	

	57
	 
	 ОФП. Поднимание, опускание туловища за 30сек.Подвижные игры.
	1
	

	58
	 
	 ОФП. Челночный бег. Подвижные игры.
	1
	

	59
	 
	 ОФП. Челночный бег. 
	1
	

	60
	 
	 ОФП. Челночный бег. Подвижные игры.
	1
	

	61
	 
	 ОФП. Челночный бег. Подвижные игры.
	1
	

	62
	 
	 ОФП. Наклон туловища вперед. Подвижные игры.
	1
	

	63
	 
	 ОФП. Наклон туловища вперед. Подвижные игры.
	1
	

	64
	 
	 ОФП. Наклон туловища вперед. Подвижные игры.
	1
	

	65
	 
	 ОФП. Наклон туловища вперед. 
	1
	

	66
	 
	 ОФП. Наклон туловища вперед. 
	1
	

	67
	 
	ОФП. Подтягивание. 
	1
	

	68
	 
	ОФП. Подтягивание. Подвижные игры.
	1
	

	69
	 
	ОФП. Подтягивание. Подвижные игры.
	1
	

	70
	 
	ОФП. Подтягивание. 
	1
	

	71
	 
	ОФП. Подтягивание. 
	1
	

	72
	 
	ОФП. Учебная эстафета с мячами
	1
	

	ИТОГО
	72
	


1

