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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
В воспитании всесторонне развитого человека важное значение имеет физическое воспитание. Здоровье  - основное условие, определяющее своевременное физическое нервно – психическое развитие ребенка, фундамент его дальнейшего благополучия. Здоровье ребенка зависит от многочисленных внутренних и внешних факторов, причем воспитание, образование, условия жизнедеятельности имеют приоритетное значение для полноценного развития ребенка. Для успешной реализации целей и задач по физическому воспитанию и развитию разработана дополнительная  общеобразовательная (общеразвивающая) программа   «Общая  физическая подготовка». 
Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Общая физическая подготовка» - физкультурно-спортивная.  
Дополнительная  общеобразовательная общеразвивающая программа модифицированная, составлена на основе  примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, разработанной авторским коллективом (Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В.) и рецензирована Т.М. Абсалямовым, допущена – Федеральным агентством по физической культуре и спорту. Общеобразовательная программа несет в себе изменения и дополнения, включенные  в структуру конструирования учебного материала, в содержание программного материала, количество часов. 
 Новизна программы  заключается  в том, что она направлена на решение ни одной задачи обучения, а комплексного подхода обучения. Оздоровление обучающиеся посредством выполнения  общеразвивающих и специальных упражнений, упражнений  со спортивным инвентарем, на тренажерах, дыхательные гимнастики. Все это направлено на укрепление и сохранение  здоровья, хорошего физического развития, обогащение знаниями и навыками в области физической культуры.
Особый акцент в программе сделан на использование таких методических подходов, которые позволяют работать с каждым ребенком индивидуально, развивать личностные качества, способствующие формированию у детей культуры отношений к своему здоровью, познавательной и двигательной активности. Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и разных способов плавания выбрать те, которые у них лучше получаются. Это дает возможность каждому относиться к обучению более сознательно и активно.
 Актуальность дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы  обусловлена тем, что в настоящее время,  необходимость разработки и внедрения в практику такой программы позволяла бы не только приобщить детей и молодежь к активным занятиям спортом, но в первую очередь, получить максимально полный социально-педагогический и культурный эффект от этих занятий. Включение различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий по «Общей физической подготовке» в учебно-тренировочный процесс позволит разнообразить процесс обучения, избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам.
 Отличительные особенности данной программы является  то, что в процессе занятий используются  специальные физические упражнения для развития техники пловца на суше, для  дальнейших занятий  плаванием. Предлагаемая программа позволяет обучить детей разного уровня физического развития. Содержание программы по «Общей физической подготовке» представляет   сочетание различных видов упражнений, которое решает оздоровительные, воспитательные и образовательные цели и задачи физического воспитания. Значительная часть разделов программы распределяется концентрически, т.е. повторяется из года в год с постепенным усложнением учебного материала. Это способствует лучшему усвоению материала, а также совершенствованию приобретаемых в процессе выполнения упражнений умений и навыков.
        Педагогическая целесообразность образовательной программы по общей физической подготовке заключается в том, что занятия по ней дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, являются хорошей школой движений. Проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения умения и навыков самостоятельно заниматься; развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических упражнений. 
        Цель программы: Способствовать всестороннему физическому развитию обучающихся, развивать силовые качества, гибкость и подвижность позвоночника, подводить обучающихся к сознательному умению быть здоровым.
        Задачи программы:
Предметные:
- обучение упражнениям, способствующим укреплению здоровья, улучшению осанки, профилактике плоскостопия, содействию гармоничному физическому развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влияния физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;

- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий в спортзале, спортивной площадке, на снарядах и тренажерах.
Метапредметные:
-развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей.

Данная программа рассчитана на обучающихся  10-16 лет.
Личностные:
- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к сверстникам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представление, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности, выносливости;

Контингент обучающихся: Настоящая программа предназначена для работы с детьми  7-14 лет. В группы принимаются средние, старшие школьники, не имеющие противопоказаний к занятиям общей физической подготовки со стороны медицинского персонала. Врачебный контроль за обучающимися на начальных этапах подготовки осуществляется медицинским персоналом при положительном медицинском допуске участкового педиатра.  
Срок реализации программы -3 года 

Режим занятий:
Первый год обучения 

1-й год обучения: занятия проводятся 3 раза в неделю, по 1часу,  108 часов в год.

2-й год обучения: занятия проводятся 3 раза в неделю, по 1 часу, 108 часов в год.

3-й год обучения: занятия проводятся 3 раза в неделю, по 1 часу, 108 часов в год.
Объем программы: общее количество  учебных часов, запланированных на весь  период обучения, необходимых для освоения программы составляет  324 часа.

Формы обучения:  
групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;

занятия оздоровительной направленности;

праздники;

       эстафеты, домашние задания.
Формы подведения итогов реализации программы. 

Подведение итогов реализации программы осуществляется в различных формах: зачет, тестирование, анкетирование;
наблюдение, анализ, зачет, тест, соревнования, мониторинг  физического развития обучающихся, выполнение контрольных упражнений.
Свидетельством успешного обучения являются призовые места  в  первенствах и соревнованиях  разного уровня. 
Организация контроля.

   Стартовый (вводный) контроль  проводится на первых занятиях. Формы контроля: беседа, анкетирование,   выполнение контрольных упражнений.

Текущий контроль проводится в целях определения качества освоения  содержания отдельной части программы (разделов).Так как  программа состоит из нескольких самостоятельных разделов, учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала.   

Кроме того, формой подведения итогов по реализации данной программы является участие воспитанников в соревнованиях различных уровней. Этап промежуточной аттестации - проходит в декабре (в конце первого полугодия) и в конце учебного года в форме тестов по теоретической части и контрольные нормативы.

Итоговая аттестация проводится  по завершению освоения дополнительной общеобразовательной программы  в форме зачетных соревнований, контрольных нормативов.
Общая физическая подготовленность
В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности входят:

• Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без шипов, с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек.

• Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки на одной линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено на две ноги. Расстояние измеряется по ближайшей к стартовой линии отметке. Выполняются три попытки, записывается лучший результат.

• Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном положении (и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается, когда подбородок поднимается выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками запрещены.

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, туловище и ноги составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. Движения в тазобедренных суставах запрещены.

• Бег 600 – 1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу.

• Челночный бег 3 × 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия.

• Бросок набивного мяча.

Специальная физическая подготовленность на суше
• Подвижность в плечевых суставах («выкрут»).

• Подвижность позвоночного столба (наклон вперед).

• Подвижность в голеностопном суставе.

• Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином.

    Планируемые результаты

В конце 1-го года обучения обучающиеся должны знать:

- технику безопасности на занятиях.
- историю физкультурного движения.
- понятие здоровый образа жизни.

- основы гигиены и закаливания.
должны уметь:


1. Выполнять базовые элементы общей физической подготовки: бег, прыжки, кувырки,  гимнастика. Исполнять движения, сохраняя правильную осанку,  владеть движениями стопы.

2. Выполнять упрощенные элементы на гибкость, координацию, выносливость, выполнять специальные плавательные упражнения.

3.   Координировать свое внимание и восприятие на тренера и его задания. 

4.   Выполнять строевые упражнения. Повороты, шаг на месте, перестроение.  
6.  Совершенствовать свое спортивное и физическое мастерство, технику упражнений.
Планируемые результаты

В конце 2-го года обучения обучающиеся должны знать:

- технику безопасности на занятиях.
- историю Олимпийского движения.
- понятие здоровый образ жизни и гигиена.

- понятие о пульсе спортсмена и его контроля

- техника поворотов на суше.

- техника дыхательной гимнастики.
должны уметь:


1. Выполнять базовые элементы общей физической подготовки: бег, прыжки, кувырки,  гимнастика. Исполнять движения, сохраняя правильную осанку,  владеть движениями стопы.

2. Выполнять усложненные элементы на гибкость, координацию, выносливость, выполнять специальные плавательные упражнения. Растяжка ног и рук.

3.  Выполнять задания тренера по команде. Выполнять самостоятельно разминку перед занятием. 
4.  Совершенствовать свое спортивное и физическое мастерство, технику упражнений.
    Планируемые результаты

В конце 3-го года обучения обучающиеся должны знать:

- технику безопасности на занятиях.
- Российских пловцов и нашего региона.
- понятие здоровый образ жизни и гигиена.

- техника поворотов на суше.

- техника дыхательной гимнастики.

- правила и термины в судействе на соревнованиях

должны уметь:


1. Выполнять базовые элементы общей физической подготовки: бег, прыжки, кувырки,  гимнастика. Исполнять движения, сохраняя правильную осанку,  владеть движениями стопы.

2. Выполнять усложненные элементы на гибкость, координацию, выносливость, выполнять специальные плавательные упражнения. Растяжка ног и рук. Выполнять правильно старт перед прыжком. 

3. Выполнять упражнения в парах, командах. Применять пульсемитрию во время занятий и после. Оказывать доврачебную помощь при травмах.
4.  Совершенствовать свое спортивное и физическое мастерство, технику упражнений.
II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

1-й год обучения, 3 часа в неделю, (108 ч.)

	№
	Название темы
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Всего
	Теоретические
	Практические
	

	1
	Вводное занятие, инструктажи по ТБ, ПДД, ППБ.
	1
	1
	
	беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	21
	            1
	20
	зачет

	3
	Специальная физическая подготовка
	16
	1
	15
	зачет

	4
	Элементы гимнастики
	16
	1
	15
	зачет

	5
	Беговая подготовка
	26
	1
	25
	зачет

	6
	Метание мяча
	6
	1
	5
	Зачет

	7
	Прыжки и многоскоки 
	6
	1
	5
	зачет

	8
	Подвижные игры 
	14
	1
	13
	наблюдение

	9
	Контрольные испытания
	2
	
	2
	квалификационные соревнования

	
	Итого:
	108 ч.
	8 ч.
	100 ч.
	


III. СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ
1-й год обучения

Тема №1:   Вводное занятие. Инструктаж по ТБ, ПДД (1 час ).

Теория:  Инструктаж по ТБ, ПДД. Знакомство с группой. Вступительная беседа о правилах поведения в здании, о правилах техники безопасности в гимнастическом зале, соблюдение правил дорожного движения и противопожарной безопасности. Беседы о физической подготовке и истории развития. Гигиена, закаливание, режим дня и питание детей, врачебный контроль.

Практика: Анкетирование среди обучающихся.

Тема №2: Общая физическая подготовка(21 час ).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: ОФП. Эстафеты на развитие ловкости. Отжимания. Приседания. Качание пресса. Круговые тренировки по станциям. Упражнения на гимнастических жгутах и лентах.

     - упражнение на руки с (гимн. лентами) кроль на груди, кроль на спине.
     - упражнение на руки с (гимн. лентами) брасс, баттерфляй.
- эстафеты с использованием различных предметов и снарядов.
          Тема №3: Специальная физическая подготовка (16 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: Специальная физическая подготовка:

- Базовые шаги на месте: марш, бег, приставной шаг, скрестный, подъем колена, выпад, подскоки (носок, пятка), ноги врозь, вместе.

- упражнения на развитие подвижности в суставах – сидя на полу - наклоны, складки, шпагаты, у опоры махи.

- Специальные плавательные подводящие упражнения: «Мельница», «Прокруты руками вперед прокруты руками назад», Упражнение «техники руки и ноги брасс».

Тема №4: Элементы гимнастики (16 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений.

Практика: Элементы гимнастики (ОРУ на осанку, «лодочка», «рыбка», лежа на спине «велосипед», «ножницы», «самолет» и т.д.) Работа над техникой акробатических упражнений, гимнастики. Стойка на груди, лодочка, прогиб назад. Работа на гибкость и растягивание. Кувырки вперед, назад, в сторону. Группировки. Лазание по гимнастической скамейке. Висы на перекладине. 
- равновесие вперед, в сторону, назад, затяжки,

- махи у опоры прямой ногой. Махи у опоры в кольцо, удержание ног,

- равновесие назад, ласточка. Равновесие вперед, в сторону.
Тема №5: Беговая подготовка (26 часов)

Теория: Объяснение правильного дыхания во время бега и легкоатлетических упражнений.
Практика: Беговая подготовка: основы легкой атлетики: бег и дыхание, темп (быстро, медленно, умеренно). Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции. Бег на длинные дистанции. Бег с гандикопом. Бег с ускорением. Бег по пересеченной местности. Челночный бег. Бег по пересеченной местности. Бег с преодолением препятствий. 
Тема №6: Метание мяча (6 часов).

Теория: Техника выполнения Метание мяча и его элементов

Практика: Разучивание Закрепление метания мяча на дальность: создать правильное представление о технике метания мяча: демонстрация метания мяча, опробование целостного действия самими занимающимися.

- ОРУ с теннисным мячом: 

- маховые упражнения, 

- метание на заданное расстояние,

- метание теннисного мяча на дальность.
Тема №7: Прыжки и многоскоки (6 часов).
Теория: Техника прыжков и правильность их выполнения. 

Практика: Отработка прыжковых элементов: прыжки через скакалку, прыжки через вращающуюся скакалку. Прыжки в высоту. Многоскоки. Прыжки с места. Прыжки с разбегу. 

- прыжки через скакалку, упражнения со скакалкой, прыжки из полного приседа;

- прыжки через скамейку;
- прыжки со сменной ног.
          Тема №8  Подвижные игры (14 часов). 

Теория: Техника выполнения и правила подвижных игр и спортивных игр. 
Практика: Отработка игровых навыков в подвижных игр. «Сбей кеглю». «Снайперы». «Два мяча». «Охотники и утки». «Вышибалы».
          Тема №9: Контрольные испытания (2 часа).
Тестовые задания и зачет.
IV. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

2-й год обучения, 3 часа в неделю, (108 ч.)

	№
	Название темы
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Всего
	Теоретические
	Практические
	

	1
	Вводное занятие, инструктажи по ТБ, ПДД, ППБ.
	1
	1
	
	беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	 24
	1
	23
	зачет

	3
	Специальная физическая подготовка
	   18
	1
	17
	зачет

	4
	Элементы гимнастики
	 14
	1
	13
	зачет

	5
	Беговая подготовка
	 28
	1
	27
	зачет

	6
	Метание мяча
	   4
	1
	3
	Зачет

	7
	Прыжки и многоскоки 
	4
	1
	3
	зачет

	8
	Подвижные игры 
	13
	1
	12
	наблюдение

	9
	Контрольные испытания
	2
	
	2
	квалификационные соревнования

	
	Итого:
	108 ч.
	8 ч.
	100 ч.
	


V. СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ
2-й год обучения

Тема №1:   Вводное занятие. Инструктаж по ТБ, ПДД (1 час ).

Теория:  Инструктаж по ТБ, ПДД. Знакомство с группой. Вступительная беседа о правилах поведения в здании, о правилах техники безопасности в гимнастическом зале, соблюдение правил дорожного движения и противопожарной безопасности. Беседы о физической подготовке и истории развития. Гигиена, закаливание, режим дня и питание детей, врачебный контроль.

Практика: Анкетирование среди обучающихся.

Тема №2: Общая физическая подготовка(24 часа).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: ОФП. Эстафеты на развитие ловкости. Отжимания. Приседания. Качание пресса. Круговые тренировки по станциям. Упражнения на тренажерах. Упражнения на гимнастических жгутах и лентах. 
     - упражнение на руки с (гимн. лентами) кроль на груди, кроль на спине.

     - упражнение на руки с (гимн. лентами) брасс, баттерфляй.
- эстафеты с использованием различных предметов и снарядов.
          Тема №3: Специальная физическая подготовка (18 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: Специальная физическая подготовка:

- Базовые шаги на месте: марш, бег, приставной шаг, скрестный, подъем колена, выпад, подскоки (носок, пятка), ноги врозь, вместе.

- упражнения на развитие подвижности в суставах – сидя на полу - наклоны, складки, шпагаты, у опоры махи.

- Специальные плавательные подводящие упражнения: «Мельница», «Прокруты руками вперед прокруты руками назад», Упражнение «техники руки и ноги брасс».

Тема №4: Элементы гимнастики (14 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений.

Практика: Элементы гимнастики (ОРУ на осанку, «лодочка», «рыбка», лежа на спине «велосипед», «ножницы», «самолет» и т.д.) Работа над техникой акробатических упражнений, гимнастики. Стойка на груди, лодочка, прогиб назад. Работа на гибкость и растягивание. Кувырки вперед, назад, в сторону. Группировки. Лазание по гимнастической скамейке. Висы на перекладине. Упражнения на «шведской стенке». Упражнения на мышцы ног и растягивание. Упражнение на матах «повороты» с кувырком.
- равновесие вперед, в сторону, назад;
- махи у опоры прямой ногой. Растягивание мышц спины, удержание ног;
- равновесие назад, ласточка. Равновесие вперед, в сторону.
Тема №5: Беговая подготовка (28 часов)

Теория: Объяснение правильного дыхания во время бега и легкоатлетических упражнений.
Практика: Беговая подготовка: основы легкой атлетики: бег и дыхание, темп (быстро, медленно, умеренно). Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции. Бег на длинные дистанции. Бег с гандикопом. Бег с ускорением. Бег по пересеченной местности. Челночный бег. Бег по пересеченной местности. Бег с преодолением препятствий. Кроссовая подготовка. Бег на выносливость. 
Тема №6: Метание мяча (4 часа ).

Теория: Техника выполнения Метание мяча и его элементов

Практика: Разучивание Закрепление метания мяча на дальность: создать правильное представление о технике метания мяча: демонстрация метания мяча, опробование целостного действия самими занимающимися.

- ОРУ с теннисным мячом: 

- маховые упражнения, 

- метание на заданное расстояние,

- метание теннисного мяча на дальность.
Тема №7: Прыжки и многоскоки (4 часа ).
Теория: Техника прыжков и правильность их выполнения. 

Практика: Отработка прыжковых элементов: прыжки через скакалку, прыжки через вращающуюся скакалку. Прыжки в высоту. Многоскоки. Прыжки с места. Прыжки с разбегу. 

- прыжки через скакалку, упражнения со скакалкой, прыжки из полного приседа;

- прыжки через скамейку.
          Тема №8  Подвижные игры (13 часов). 

Теория: Техника выполнения и правила подвижных игр и спортивных игр. 

Практика: Отработка игровых навыков в подвижных игр. «Сбей кеглю». «Снайперы». «Два мяча». «Охотники и утки». «Вышибалы».
          Тема №9: Контрольные испытания (2 часа).
Тестовые задания и зачет.
VI. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

3-й год обучения, 3 часа в неделю, (108 ч.)

	№
	Название темы
	Количество часов
	Форма контроля

	
	
	Всего
	Теоретические
	Практические
	

	1
	Вводное занятие, инструктажи по ТБ, ПДД, ППБ.
	1
	1
	
	беседа

	2
	Общая физическая подготовка
	27
	1
	26
	зачет

	3
	Специальная физическая подготовка
	21
	1
	20
	зачет

	4
	Элементы гимнастики
	9
	1
	8
	зачет

	5
	Беговая подготовка
	29
	1
	28
	зачет

	6
	Метание мяча
	   3
	1
	2
	Зачет

	7
	Прыжки и многоскоки 
	3
	1
	2
	зачет

	8
	Подвижные игры 
	13
	1
	12
	наблюдение

	9
	Контрольные испытания
	2
	
	2
	квалификационные соревнования
и судейство

	
	Итого:
	108 ч.
	8 ч.
	108 ч.
	


VII. СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ
3-й год обучения

Тема №1:   Вводное занятие. Инструктаж по ТБ, ПДД (1 час ).

Теория:  Инструктаж по ТБ, ПДД. Знакомство с группой. Вступительная беседа о правилах поведения в здании, о правилах техники безопасности в гимнастическом зале, соблюдение правил дорожного движения и противопожарной безопасности. Беседы о физической подготовке и истории развития. Гигиена, закаливание, режим дня и питание детей, врачебный контроль.

Практика: Анкетирование среди обучающихся.

Тема №2: Общая физическая подготовка(27 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: ОФП. Эстафеты на развитие ловкости. Отжимания. Приседания. Качание пресса. Круговые тренировки по станциям. Упражнения на тренажерах. Упражнения на гимнастических жгутах и лентах. Упражнения по станциям. Работа в парах (на силу, координацию движения).
     - упражнение на руки с (гимн. лентами) кроль на груди, кроль на спине.

     - упражнение на руки с (гимн. лентами) брасс, баттерфляй.

     - упражнение с (гимн. лентами) на мышцы спины.
- эстафеты с использованием различных предметов и снарядов.
          Тема №3: Специальная физическая подготовка (21 час ).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений

Практика: Специальная физическая подготовка:

- Базовые шаги на месте: марш, бег, приставной шаг, скрестный, подъем колена, выпад, подскоки (носок, пятка), ноги врозь, вместе.

- упражнения на развитие подвижности в суставах – сидя на полу - наклоны, складки, шпагаты, у опоры махи.

- Специальные плавательные подводящие упражнения: «Мельница», «Прокруты руками вперед прокруты руками назад», Упражнение «техники руки и ноги брасс». 
Тема №4: Элементы гимнастики ( 9 часов).

Теория: Объяснение методики выполнения различных упражнений.

Практика: Элементы гимнастики (ОРУ на осанку, «лодочка», «рыбка», лежа на спине «велосипед», «ножницы», «самолет» и т.д.) Работа над техникой акробатических упражнений, гимнастики. Стойка на груди, лодочка, прогиб назад. Работа на гибкость и растягивание. Кувырки вперед, назад, в сторону. Группировки. Лазание по гимнастической скамейке. Висы на перекладине. Упражнения на «шведской стенке». Упражнения на мышцы ног и растягивание. Упражнение на матах «повороты» с кувырком.

- равновесие вперед, в сторону, назад;

- махи у опоры прямой ногой. Растягивание мышц спины, удержание ног;

- равновесие назад, ласточка. Равновесие вперед, в сторону.
Тема №5: Беговая подготовка (29 часов)

Теория: Объяснение правильного дыхания во время бега и легкоатлетических упражнений.
Практика: Беговая подготовка: основы легкой атлетики: бег и дыхание, темп (быстро, медленно, умеренно). Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции. Бег на длинные дистанции. Бег с гандикопом. Бег с ускорением. Бег по пересеченной местности. Челночный бег. Бег по пересеченной местности. Бег с преодолением препятствий. Кроссовая подготовка. Бег на силовую выносливость. Подъем в гору и спуск.
Тема №6: Метание мяча (3 часа).

Теория: Техника выполнения Метание мяча и его элементов

Практика: Разучивание Закрепление метания мяча на дальность: создать правильное представление о технике метания мяча: демонстрация метания мяча, опробование целостного действия самими занимающимися.

- ОРУ с теннисным мячом: 

- маховые упражнения, 

- метание на заданное расстояние,

- метание теннисного мяча на дальность.
Тема №7: Прыжки и многоскоки (3 часа).
Теория: Техника прыжков и правильность их выполнения. 

Практика: Отработка прыжковых элементов: прыжки через скакалку, прыжки через вращающуюся скакалку. Прыжки в высоту. Многоскоки. Прыжки с места. Прыжки с разбегу. 

- прыжки через скакалку, упражнения со скакалкой, прыжки из полного приседа;

- прыжки через скамейку.
          Тема №8  Подвижные игры ( 13 часов). 

Теория: Техника выполнения и правила подвижных игр и спортивных игр. 

Практика: Отработка игровых навыков в подвижных игр. «Сбей кеглю». «Снайперы». «Два мяча». «Охотники и утки». «Вышибалы».
          Тема №9: Контрольные испытания (2 часа).
Тестовые задания и зачет. Участие в судейской коллегии.
VIII. МЕТОДИЧЕСОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Для четкой организации занятия, успешного решения его задач, а также эффективного освоения учебного материала на занятиях по общей физической подготовке применяются следующие методы проведения занятий – фронтальный, поточный, групповой и индивидуальный.

Фронтальный метод предусматривает одновременное выполнение упражнений всеми занимающимися. Преимущество данного метода в том, что все упражнения выполняются учащимися одновременно – повышается плотность занятия и увеличивается физическая нагрузка. 

Поточный метод заключается в том, что дети распределяются по 2 человека за стол и по команде выполняют потоком задания, соблюдая интервал между началом первого и т.д. задания. Этот метод позволяет педагогу вести наблюдение за каждым индивидуально и определять основные ошибки, в зависимости от уровня подготовленности или сложности упражнения. Индивидуальный метод чаще применяется в работе с отстающими или отлично успевающими  обучающимися. Также используется на зачетных занятиях. Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы предполагает разработку поурочных планов занятий, подвижных игр, методических рекомендаций по проведению занятий, разработки бесед с детьми по соблюдению требований Сан ПиН и т.д.

	№
	Разделы
	Форма

 занятий
	Приемы, методы обучения. Дидактич. материал, техническое оснащение
	Формы и методы подведения итогов

	1.
	Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях ОФП, на спортивной площадке, в спортивном зале.
	групповая
	Рассказ, объяснение
	опрос

	2.
	Физическая культура и спорт в России, в Республике, в городе.
	групповая
	Рассказ
	опрос

	3.
	Гигиенические знания и средства закаливания.


	Групповая 


	Диалог, рассказ, беседа 


	наблюдение, собеседование 

	4.
	Краткие сведения о строении и функциях организма. 
	Групповая 


	Диалог, рассказ, объяснение 
	опрос 



	5.
	Влияние физических упражнений на организм обучающихся
	групповая 


	Рассказ, упражнения, тренинг 


	Опрос, собеседование 

	6.
	Специальная физическая подготовка обучающихся.
	Групповая, игра, состязание, индивидуальная
	Тренировка, упражнение, демонстрация, объяснение, обсуждение
	наблюдение, исправление, зачет, соревнование

	7.
	Основы техники и тактики  подвижных игр.
	Групповая, игра, состязание, индивидуальная
	Тренировка, упражнение, демонстрация, объяснение, обсуждение
	наблюдение, исправление, зачет, соревнование, 

	8.
	Основы методики обучения упражнениям по специальной  физической подготовке.
	Групповая, индивидуальная
	Демонстрация упражнений, объяснение, тренировка, самостоятельная работа
	соревнование, наблюдение, зачет, опрос

	9.
	Оборудование и инвентарь
	Групповая, индивидуальная
	Показ, беседа, объяснение, практическая работа 
	наблюдение, опрос, собеседование

	10
	Психологическая подготовка.
	Групповая, индивидуальная
	Рассказ, диалог, тренинг
	собеседование, наблюдение

	11
	Правила соревнования и их организация.
	групповая, состязание
	Объяснение, тренировка, диалог
	Наблюдение, собеседование, опрос

	12
	Общая физическая подготовка
	Групповая, индивидуальная, игра, состязание
	Упражнение, показ, тренировка, демонстрация
	Тестирование, соревнования,исправления,

зачет

	13
	Контроль подготовленности обучающихся.
	Групповая, индивидуальная
	Упражнения
	Зачет, тестирование, соревнование

	14
	Основы техники и тактики  спортивных игр.
	Групповая, игра, состязание, индивидуальная
	Тренировка, упражнение, демонстрация, объяснение, обсуждение
	наблюдение, исправление, зачет, соревнование, 

	15
	Соревнования
	групповая
	Объяснение, тренировка, диалог
	Наблюдение, опрос, обсуждение
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3.Тренировки на суше:. http://www.mann-ivanov-ferber.ru/assets/files/bookparts/swim-smooth/glava_29.pdf
4.Комплекс специальной гимнастики для пловца:. http://www.newreferat.com/ref-32751-3.html
5.Упражнения Кифута для пловцов:. http://swimcenter.ru/blog/strength/154.html
6.Резиновый жгут для тренировок и упражнения с ним:. http://gym-people.ru/massa/programms/doma/rezinovyiy-zhgut.html
Рецензия

на дополнительную общеобразовательную (общеразвивающую) программу 

«Общая физическая подготовка»

МАУДО  Дворец творчества городского округа город  Нефтекамск

Республики Башкортостан
Садриева Юрия Александровича
Образовательная область: Физкультурно-спортивная

Вид детского объединения: объединение

Возраст детей:  7-14 лет

Срок реализации программы:  3 года
Рецензируемая программа ставит своей целью способствовать всестороннему физическому развитию обучающихся, развивать силовые качества, гибкость и подвижность позвоночника, подводить обучающихся к сознательному умению быть здоровым. Актуальность  программы заключается в оздоровлении детей, в воспитании потребности к ведению здорового образа жизни.

Решаемые триединые задачи обучения и воспитания подтверждают актуальность программы. Весь процесс обучения направлен на укрепление и сохранение  здоровья,  обогащение знаниями и навыками в области физической культуры.

Новизной данной дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы является то, что она подразумевает выполнение  специальных физических упражнений, подготавливающих  группы мышц к дальнейшим занятиям  плаванием.
Содержание  программы способствует обеспечению решения поставленных цели и задач. 

Разработчик программы для реализации данной программы использует личностно-ориентированный подход,  технологии сотрудничества,  здоровье сберегающие технологии. 
Следует отметить, что рецензируемая программа хорошо продумана и весьма логично выстроена.
Ожидаемые результаты программы тесно связаны с целями и задачами.

Для качественного проведения занятий программой предусмотрено методическое  обеспечение. Список литературы представлен в достаточно полном объеме, современен, имеется основная и дополнительная литература.

Программа может быть рекомендована для использования педагогами дополнительного образования по данному направлению.

Маликова Ф.М.,  старший методист информационно- 
 методического отдела  МАУДО  Дворец  творчества детей и молодежи                                     
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