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1.Комплекс основных характеристик дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
1.1.   ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА      
Данная программа спортивно-оздоровительной направленности ,  направлена на создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление здоровья и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и спортом.
   Программа составлена на основе следующих нормативно-правовых документов:
· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273- ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
· Приказ Министерства просвещения России  от 27 июля 2022 г. № 629   «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
· Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р);
· Постановление Главного государственного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
Актуальность: Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью формирование у детей потребности к систематическим занятиям физической культурой и спортом
Новизна: Общая физическая подготовка создает основу для овладения упражнениями, способствует развитию двигательных способностей, повышение общей работоспособности. Программа обеспечивает потребности детей в двигательной активности и создаёт условия для нормального развития основных систем организма и моторики ребёнка в соответствии с возрастными периодами. Достижение устойчивых навыков продолжается в процессе совершенствования двигательных умений.
Отличительные особенности.Особенность программы заключается в том, чтозанятияпонейпозволятобучающимсявосполнитьнедостатокнавыков иовладеть необходимыми знаниями во внеурочное время, так как количествоучебныхчасов,отведённыхнаизучениераздела«Общаяфизическаяподготовка»,вшкольной программенедостаточно. Занятия проводятся в доступной и стимулирующей развитие интереса форме. На каждом занятии присутствует элемент игры.
Адресат программы:   обучающиеся от 7 до 11 лет.
Объем программы:Программа рассчитана на 1 лагерную смену. Занятия проводятся 2 раза в неделю, продолжительностью до 40мин.
Всего 8 часов.
Срок реализации программы:с 1 июня по 30 июня2023 года
Форма обучения:очная
· Виды занятий:минутки здоровья,  игровые занятия,  соревнования, беседы, элементы занимательности и состязательности, викторины, конкурсы, часы здоровьяи другие.
Режим занятий:  2 раза в неделю по 1 занятию продолжительностью 40 минут.                        

1.2   ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ:
Цель  программы:
Содействие  всестороннему  развитию  личности  учащихся  посредством  
формирования  у  них  физической  культуры,  слагаемыми  которой являются  сохранение  и  укрепление  здоровья,  пропаганды  и  приобщение  к  здоровому  образу  жизни,  оптимальный  уровень  двигательных  способностей.
Задачи  программы
Оздоровительные:
·  укреплять здоровье и закаливать кружковцев;
·  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;
· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников;
·  снимать физическую и умственную усталость.
Образовательные:
· ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;
· формировать правильную осанку;
· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;
· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;
· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.
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.
Воспитательные:
·  прививать жизненно важные гигиенические навыки;
·  содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;
·  стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности воспитанника;
·  формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.


1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ:
                                                  УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№
п/п
	ТЕМАТИКА
	Количество часов

	Формы аттестации, контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Правила Т.Б на занятиях кружка, при проведении занятий по лёгкой атлетике, подвижным играм и спортивным играм, выполнения команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Пробегание отрезков до 30 м. Подвижная игра:«Разведчики»  
	1 ч.
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры, опрос

	2
	Гигиена школьника. Игры с элементами утренней гимнастики.Учись быстроте и ловкости. «Подвижная игра:«Прыжки», «Кто быстрее?»
	1
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры, опрос

	3
	Комплекс упр. на осанку. Вредные привычки. Футбол. Ведение мяча, пас. Удары на месте. Игры на координацию движений.  :« «Быстрая тройка»
	1
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры, опрос

	4
	Предупреждение спортивных травм на занятиях. Прыжки в длину с места, подтягивание. Игры на внимание. «Весёлая скакалка»
	1
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры, опрос

	5
	Наклон туловища, поднимание и опускание туловища за 30 сек. Игры с метанием мяча.«Очистить свой сад от камней»
	1
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры

	6
	Построение и перестроение. Круговая тренировка по гимнастике. Подвижная игра «карусель», эстафета с гимнастическими палками
	1
	0,5
	0,5
	Выполнение ОРУ, игры, опрос

	7
	Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию движений        «Быстрая тройка»
	1
	
	1
	Выполнение ОРУ, игры

	8
	Челночный бег 4по 9, наклон туловища. Игры на координацию движений, прыжки через скакалку, «классики» «Волк во рву»
Броски и ловля мяча. Пионербол.
	1
	
	1
	Выполнение ОРУ, игры

	Итого:
	8 часов



1.4.   СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
Раздел 1. Введение в образовательную деятельность
Тема 1.  Вводное занятие
Теория: Правила Т.Б на занятиях кружка, при проведении занятий по лёгкой атлетике, подвижным играм и спортивным играм, выполнения команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». 
Практика: Пробегание отрезков до 30 м. Подвижная игра:«Разведчики»  
Тема 2.  Гигиена школьника
Теория:  Гигиена школьника. Игры с элементами утренней гимнастики.Учись быстроте и ловкости. 
Практика: «Подвижная игра: «Прыжки», «Кто быстрее?»
Тема 3.  Комплекс упражнений  на осанку.
Теория: Комплекс упр. на осанку. Вредные привычки. 
Практика: Футбол. Ведение мяча, пас. Удары на месте. Игры на координацию движений.  :« «Быстрая тройка»
Тема 4. Предупреждение спортивных травм .
Теория: Предупреждение спортивных травм на занятиях. 
Практика: Прыжки в длину с места, подтягивание. Игры на внимание. «Весёлая скакалка».
Тема 5.  Наклоны туловища, поднимание  и опускание  туловища  за  30 секунд.
Теория: Наклон туловища, поднимание и опускание туловища за 30 сек. Практика:  Игры с метанием мяча. «Очистить свой сад от камней».  
Тема 6. Построение и перестроение.
Теория: Построение и перестроение. Круговая тренировка по гимнастике. 
Практика: Подвижная игра «карусель», эстафета с гимнастическими палками 
Тема 7. Преодоление полосы препятствий
Практика:  Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию движений        «Быстрая тройка»
Тема 8 .Челночный бег 4по 9, наклон туловища. 
Практика:  Челночный бег 4 по 9, наклон туловища. Игры на координацию движений, прыжки через скакалку, «классики» «Волк во рву». Броски и ловля мяча. Пионербол. 
1.5.  Планируемые результаты
        В результате  реализации программы у обучающихся будут сформированы УУД.
Личностные результаты.
     У учеников будут сформированы:
· установка на безопасный, здоровый образ жизни;
· потребность сотрудничества со сверстниками,  доброжелательное отношение к сверстникам, бесконфликтное поведение,  стремление прислушиваться к мнению одноклассников;
· этические чувства на основе знакомства с культурой русского народа
 уважительное отношение к культуре других народов.
Метапредметнымирезультатами изучения курса  является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД).
Регулятивные УУД:
Обучающийся научится:
· понимать и принимать учебную задачу, сформулированную учителем;
· осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности

Познавательные УУД:
Обучающийся научится:
· проводить сравнение и классификацию объектов;
· понимать и применять полученную информацию при выполнении заданий;
· проявлять индивидуальные творческие способности.
Коммуникативные УУД:
Обучающийся научится:
· работать в группе, учитывать мнения партнеров, отличные от собственных;
· обращаться за помощью;
· формулировать свои затруднения;
· предлагать помощь и сотрудничество;
· слушать собеседника;
· договариваться и приходить к общему решению;
· формулировать собственное мнение и позицию;
· осуществлять взаимный контроль;
· адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
Предметные результаты:
· формирование первоначальных представлений о значении   спортивно-оздоровительных занятий  для укрепления здоровья, для  успешной учёбы и социализации в обществе.
· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, полезные привычки, подвижные игры и т.д.)

К концу изучения курса по программе  дети должны знать:
-О способах и особенностях движения и передвижений человека;
-О системе дыхания, работе мышц при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
-об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушения осанки;
-о причинах травматизма и правилах его предупреждения;
Уметь:
-выполнять физические упражнения для развития физических навыков;
-заботиться о своём здоровье;
-применять коммуникативные навыки;
-отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора;
-отвечать за свои поступки;
-находить выход из стрессовых ситуаций
2. Комплекс организационно-педагогических условий:
2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	№
	Месяц 
	Число 
	Время проведения
	Форма занятия
	Количество часов 
	Тема занятия
	Место проведения 
	Форма контроля

	1
	июнь
	7
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Правила Т.Б на занятиях кружка, при проведении занятий по лёгкой атлетике, подвижным играм и спортивным играм, выполнения команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Пробегание отрезков до 30 м. Подвижная игра:«Разведчики»  
	Спорт.зал
	Опрос, наблюдение, тесты


	2
	июнь
	8
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Гигиена школьника. Игры с элементами утренней гимнастики
Учись быстроте и ловкости. «Подвижная игра:«Прыжки», «Кто быстрее?»
	Спортзал, спорт.площадка
	Опрос, наблюдение, тесты

	3
	июнь
	14
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Комплекс упр. на осанку. Вредные привычки. Футбол. Ведение мяча, пас. Удары на месте. Игры на координацию движений.  :« «Быстрая тройка»
	Спортзал, спорт.площадка
	Опрос, наблюдение,тесты


	4
	июнь
	15
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Предупреждение спортивных травм на занятиях. Прыжки в длину с места, подтягивание. Игры на внимание. «Весёлая скакалка»
	Спортзал, спорт.площадка
	Опрос, наблюдение, тесты

	5
	июнь
	21
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Наклон туловища, поднимание и опускание туловища за 30 сек. Игры с метанием мяча.«Очистить свой сад от камней»
	Спортзал, спорт.площадка
	Опрос, наблюдение, тесты

	6
	июнь
	22
	11.00-11.40
	Теоретико-практическое занятие
	1
	Построение и перестроение. Круговая тренировка по гимнастике. Подвижная игра «карусель», эстафета с гимнастическими палками
	Спортзал, спорт.площадка
	Опрос, наблюдение, тесты

	7
	июнь
	28
	11.00-11.40
	Практическое занятие
	1
	Преодоление полосы препятствий. Игры на координацию движений        «Быстрая тройка»
	Спортзал, спорт.площадка
	Наблюдение, тесты

	8
	июнь
	27
	11.00-11.40
	Практическое занятие
	1
	Челночный бег 4по 9, наклон туловища. Игры на координацию движений, прыжки через скакалку, «классики» «Волк во рву»
	Спортзал, спорт.площадка
	Наблюдение, тесты




2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ
Материально-техническое обеспечение:
Для реализации данной программы необходимо следующее техническое обеспечение:
                   спортивный зал;
                   стадион;
                   оборудованная спортивная площадка на открытом воздухе с искусственным покрытием;
                   мячи для футбола, волейбола, баскетбола, набивные мячи, мячи для метания;
                   гимнастические палки;
                   спортивные гранаты;
                   эстафетная палка;
                   секундомер;
                   гимнастическая скамейка;
                   таблицы «Техника передвижений игрока»;
                   таблицы «Техника основных элементов игры в волейбол»;
                   видео тренировочных занятий, спортивных соревнований.
Технические средства обучения (ТСО):
· Экспозиционный экран
· Персональный компьютер
· Мультимедийный проектор
Кадровое обеспечение:
· Начальник лагеря Осуществляет общее руководство реализацией данной программы (в соответствии с планом мониторинга).;
· Педагог дополнительного образования, курирующий деятельность кружка

Информационное обеспечение: Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка». имеет развернутое календарно-тематическое планирование, содержащее детальное разделение учебного времени на теоретическую и практическую части.
Методическое, дидактическое обеспечение реализации программы 
    Методическое обеспечение программы предусматривает рациональное чередование нагрузок и отдыха. Это особенно важно при воспитании физических качеств. При этом соблюдается посильность заданий и регулярность занятий. Успех выполнения программы во многом зависит от правильной организации процесса обучения детей. Специфика методических приемов зависит от возрастных особенностей детей.
    В своей работе я использую следующие методы:
- методы использования слова (рассказ, описание, объяснение, беседы, разбор, задание, указание, оценка, команда)
- методы наглядного восприятия (показ, демонстрация видеофильмов, демонстрация видеослайдов, рисунков мелом на доске)
- практические методы (разучивание по частям, разучивание в целом, игровой, соревновательный)
    Хорошие результаты приносят методические приемы, обращенные сразу ко все группе детей или направлены на активизацию каждого ребенка в отдельности:
- индивидуальная оценка уровня усвоенных навыков, наблюдение за поведением ребенка, его успехами;
- использование в процессе занятия приемов, обращенных к каждому ребенку, создание обстановки, вызывающей у неуверенных ребят желание действовать;
    Одной из форм эмоционального обогащения учащихся являются соревнования. Они оставляют массу впечатлений,  создают приподнятое настроение.
3. Список литературы
1. Программа « Физическая культура 1 – 4 класс».2016г, « Физическая культура 5 – 9 класс».2016г.
2. Поурочные разработки планов.
3. «Физическая культура 1 – 4 класс».2010г. И.М.Бутин.
4. «Физическая культура и спорт в общеобразовательной школе». М.Д. Рипа. М. Просвещение 1985 г.
5. «Физическая культура 5 – 9 класс».М.Просвещение 1997 г. В. И. Лях.
6. «Знай и умей». 1978г.Издат. «Детская литература».
7. «Руководство физическим воспитанием».1973г.Просвещение.Г.П.Богданов.
8. Пособие для учителей. 2010г. М. Просвещение. М.Д. Рипы.
9. Спортивные игры. 1998г. Н.П.Воробьёв.
«Физическая культура 5 – 7 класс».1986г. Ю.А.Барышников.
1. « Уроки физическая культура 1 – 4 класс».2010г. М. Просвещение.
2. Методика физического воспитания.1997г. М.ПросвещениеВ.И.Лях.
3. « Мы сдаём нормы».1979г.М. Просвещение.
4. Мы играем в баскетбол.2005г.
5. Спортивные и подвижные игры. 1998г.М.Просвещение.
6. Журналы «Физическая культура», «Физкультура и спорт».
7. Раздаточный материал, плакаты.
8. Спортивные игры (Под редакцией Ю.И. Портных)

4. Приложение
1. Упражнения и игры на развитие быстроты и выносливости.
Быстрота. Свободный бег по прямой и по повороту, с наращиванием скорости и последующим продвижением вперед по инерции. Выполнение команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!» с пробеганием отрезка длиной до 30 м. Повторный бег с околопредельной скоростью по прямой и повороту от10 м. до 30 м. с хода и переходом на бег по инерции. Бег по сигналу из различных положений: стоя, сидя, лежа, из упора на коленях, из упора присев, лежа на спине, лежа на животе, сидя спиной к направлению бега и пр. (до 30 м.). Бег на скорость 30, 60, 100 м. Челночный бег 2Х10, 3Х10, 4Х10, 5Х10, 6Х10, 10Х10 м. Бег на месте стоя в максимальном темпе. Ускорения 3Х10 м. Бег в гору и под гору до 30 м. Эстафеты.
Выносливость. Бег до 3000 м. (в соответствии с требованиями нормативов). Кроссовый бег. Повторный бег 5 – 6 по 30 м. Прыжки со скакалкой, многоскоки.
           2. Упражнения и игры на развитие скоростно-силовых качеств.
Упражнения скоростно-силового характера. Упражнения с набивными мячами (массой от 0,5 до 3 кг. – в зависимости от возраста и пола занимающихся): перекатывание мячей сбоку, под ногами, сидя на земле; перебрасывание и толкание в парах из различных положений (стоя, лежа, сидя); метания различными способами – снизу, вперед, снизу от себя назад, вперед из – за головы двумя руками; толкание набивного мяча с места вверх, вперед, стоя лицом и боком в сторону толчка. Метание теннисных мячей и гранат на дальность. Подскоки на одной и двух ногах. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки с доставанием предметов, подвешенных на разной высоте. Выпрыгивания вверх. Прыжки со скакалкой в максимальном темпе. Прыжки через набивные мячи, линии. Многоскоки. Приседания на двух ногах на быстроту. Прыжки в высоту с места, с короткого разбега. Тройной прыжок с места, с разбега.
 3. Упражнения и игры на развитие ловкости и гибкости.
           Ловкость. Воспроизведение различных положений рук вперед, в стороны, вверх и др. Воспроизведение темпа бега на месте и по отметкам. Воспроизведение различных расстояний при прыжках в длину. Прыжки с ноги на ногу по отметкам: по прямой линии, фигурной, с поворотами, с возвращениями (прыжками) назад. Бег «змейкой» с обеганием предметов. Метание различных предметов в цель. Упражнения с теннисными мячами: броски и ловля одной и двумя руками из положения стоя, сидя, лежа; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и на бегу; жонглирование; ловля одной и двумя руками различными способами сбоку, высоко над головой и т.д.; ловля мяча, брошенного партнером в определенном направлении. Те же упражнения с мячами других размеров и другой массы. Преодоление полосы препятствий. Эстафеты с переноской груза, с бегом, прыжками и т.п. Акробатические упражнения: стойки, перекаты, кувырки вперед и назад.
           Гибкость. Поочередные и одновременные движения плечами вперед и назад; круговые движения плечами. Махи руками в различных плоскостях. Выкрут в плечевых суставах с гимнастической палкой. Наклон вперед сидя ноги вместе. То же ноги врозь. «Мост», «полушпагат» из различных положений. Поднимание прямой ноги вперед, в сторону, назад. Махи ногами в различных плоскостях. Повороты туловища с положением палки на локтевых сгибах за спиной. Перешагивание через палку вперед и назад.
          4. Командные игры.
Игры на развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
· Контрольные нормативы
· 7-9лет.
	№ п\п
	Виды  испытаний
	нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	удовл.
	хорошо
	Отлично
	удовл.
	хорошо
	Отлично

	1
	Челночный бег
	10.4
	10.1
		10.2
	10.9
	10.7
	9.7

	2
	Бег 30м
	6.9
	6.7
	5.9
	7.2
	7.0
	6.2

	
	Смешанное передвижение (1км)
	без
	у
	Ч
	е
	т
	А

	3
	Подтягивание из виса на перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	4
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
	5
	6
	13
	4
	5
	11

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	7
	9
	17
	4
	5
	11

	4
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладоням


· Контрольные нормативы.
· 10-11 лет
	№ п\п
	Виды  испытаний
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	удовл.
	хорошо
	Отлично
	удовл.
	хорошо
	Отлично

	1
	Бег  60м
	12.0
	11.6
	10.5
	12.9
	12.3
	11.0

	2
	Бег на 1 км
	6.30
	6.10
	4.50
	6.50
	6.30
	6.00

	3
	Подтягивание из виса на перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	9
	12
	16
	5
	7
	12

	4
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладоням
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