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                                                         Пояснительная записка
Статус документа
   Рабочая программа ОПИ «Общая  физическая   подготовка» составлена на основе программы для внешкольных учреждений «спортивные кружки и секции»   автор (Министерство просвещения -1986 год).

Структура документа
 программа вклабочаяючает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с  указанием примерного числа часов, отводимых на изучение каждого блока, минимальным перечнем практических  занятий; требования к уровню подготовки выпускников. 

Общая характеристика ОПИ «Общая физическая подготовка»

 Программа рассчитана на школьников в возрасте от десяти до семнадцати лет. Она предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных соревнованиях. (Теоретические сведения сообщаются в процессе практических занятий).   Содержание учебно-тренировочной работы в секции построена  с учетом местных условий и индивидуальных особенностей школьников. Основой ОФП  являются развитие физических качеств человека: быстрота, ловкость, сила, гибкость, выносливость. Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое время года.

Общими задачами кружка являются:

- укрепление здоровья и содействие правильному  физическому развитию школьников;

- обучение жизненно важным двигательным навыком и умением в ходьбе, беге, прыжках и метаниях;

-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины;

-подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по ОФП  для коллектива физической культуры общеобразовательной школы.

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены.

В конце учебного года проводятся  итоговые соревнования на первенство школы или секции.

Образовательный процесс кружка рассчитан на 1 год, где могут заниматься дети с 10 до 17 лет. В группе занимаются и мальчики и девочки. Количественный состав 10-15 учащихся. Это позволяет уделить внимание каждому ребенку и дать им полный объем знаний и умений, предусмотренных программой. В группах собираются дети с разным уровнем развития. Занятия проходят два раза в неделю, общая загруженность -  2часа.

Набор в группы осуществляется не на конкурсной основе, главное – желание ребенка заниматься в кружке. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые направлены на развитие детей, подготовленных слабее. Набор в группу детей более  старшего возраста, учитывает увеличение физической нагрузки. В процессе ОФП совершенствуют умение управлять своими движениями, развивают навыки в быстром и экономном передвижении, преодолении препятствий, гармоническому развитию детей.

ОФП имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. ОФП требует динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом.

Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен.

Программа   обучениянаправлена на ознакомление с видами легкой атлетики, баскетбола, волейбола, футбола, лыжной подготовки, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.

Место ОПИ в плане дополнительного образования  МОУ СОШ с. Красная Дубрава

В плане дополнительного образования МОУ СОШ с. Красная Дубрава на изучение ОПИ «Общая физическая подготовка» отводится 2 часа в неделю при 34 учебных неделях.

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности

Рабочая  программа  предусматривает формирование у учащихся общеучебных умений и  навыков, универсальных  способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для ОПИ «Общая физическая подготовка» являются: укрепление здоровья учащихся, овладение комплексами упражнений, совершенствование физических навыков.

Результаты обучения

Результаты изучения ОПИ «Общая физическая подготовка » приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который  полностью соответствует стандарту дополнительного образования. Требования направлены на  реализацию деятельностного, практико-ориентированного и личностно ориентированного подходов: освоение учащимися практической деятельности; овладение знаниями и умениями, востребованными в повседневной жизни, позволяющими  ориентироваться в окружающем мире, значимыми для сохранения собственного здоровья.

Рубрика “Знать/понимать” включает требования, ориентированные главным образом на воспроизведение усвоенного содержания ОПИ. 

В рубрику “Уметь” входят требования, основанные на более сложных видах деятельности, в том числе творческой. 

В рубрике “Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни” представлены требования, выходящие за рамки учебного процесса и нацеленные на решение разнообразных жизненных задач. 

Основное содержание ОПИ  «Общая физическая подготовка(68 час)

                         Настольный теннис- 12 часов

Удары по мячу. Удар с верхним вращением справа ,слева.
	Удары с нижним вращением слева , справа.

	Разновидность ударов.

	Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника.

	Соревнование в кружке.


                  Баскетбол  - 14 часов

	Правила игры. Передвижение. Остановка с мячом. Повороты с мячом.

	Передача мяча двумя руками от груди. Передача мяча одной рукой от плеча.

	Ведение мяча. Бросок мяча в корзину. Штрафной бросок. 

Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места.

	Целесообразное использование технических приёмов. Участие в соревнованиях.


                                 Волейбол – 20 часов

	Перемещение из стоек. Скачёк вперёд. Передача мяча сверху двумя руками.

	Приём мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача .Верхняя прямая подача.

	Нападающий удар. Отбивание мяча кулаком в прыжке.

	Тактические действие в защите. Учебная игра.


1. Футбол -10 часов

	Удары по мячу средней, внутренней, внешней частью подьёма.

	Остановка мяча. Ведение мяча внутренней и внешней частью подьёма. Отбор мяча.

	Техника игры вратаря. Основная стойка ,передвижение. Ловля мяча. Отбивание и вбрасывание. Групповые технические действие в нападении .

	Групповые технические действие в защите.


2. Легкая атлетика – 12 часов

	Медленный бег. Бег 1000 м. Медленный бег. Бег 1500 м.

	Бег на короткии дистанции до 60 метров. Бег на короткии дистанции до 100 метров.

	Низкий старт. Финиширование. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега способом прогнувшись. Метание малого мяча с разбега. Преодоление полосы препятствий.


                                            тематическое планирование  

	№ п/п

                                             Темы занятий

        Дата

                                            Настольный теннис – 12 часов
1.

Удары по мячу.

1
2.

Удар с верхним вращением справа, с лева.

1
3

Удары с нижним вращением слева , справа.

1
4

Удары с нижним вращением слева , справа.

1
5.

Разновидность ударов.

1
6.

Разновидность подач.

1
7.

Выбор позиции.

1
8.

Выбор позиции.

1
9.

Применение изученных ударов против ударов противника.

1
10.

Применение изученных ударов против ударов противника

1
11.

Соревнование в кружке по группам.

1
12.

Соревнование в кружке по группам.

1
                                                 Баскетбол – 14 часов

13

Правила игры. Передвижение.

1
14

Остановка с мячом. Повороты с мячом.

1
15.

Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча.

1
16

Передача мяча одной рукой от плеча и двумя с верху.

1
17.

Ведение мяча. Бросок мяча в корзину одной рукой.

1
18

Штрафной бросок.

1
19

Перехват, вырывание, забивание мяча.

1
20

Выбор места.

1
21

Целесообразное использование технических приёмов.

1
22

Учебная игра.

1
23.

Целесообразное использование технических приёмов.

1
24.

Учебная игра.

1
25.

Использование технических приёмов.

1
26

Двухсторонняя игра.

1
                                      Волейбол – 20 часов

27.

Перемещение из стоек. Скачёк вперёд , остановка.

1
28.

Сочетание перемещений и остановок.

1
29.

Передача мяча сверху двумя руками.

1
30.

Передача мяча сверху двумя руками

1
31.

Приём мяча снизу двумя руками.

1
32.

Приём мяча снизу двумя руками.

1
33.

Приём мяча снизу двумя руками.

1
34.

Приём мяча снизу двумя руками.

1
35.

Нижняя прямая подача.

1
36.

Нижняя прямая подача.

1
37.

Верхняя прямая подача.

1
38.

Верхняя прямая подача.

1
39.

Нападающий удар.

1
40

Отбивание мяча кулаком в прыжке.

1
41

Тактические действия в нападении.

1
42

Тактические действия в нападении.

1
43

Тактические действия в защите.

1
44

Тактические действия в защите

1
45

Учебная игра.

1
46

Учебная игра

1
                                                    Футбол – 10 часов

47

Удары по мячу средней, внутренней, внешней частью подъёма.

1
48.

Удары по мячу средней, внутренней, внешней частью подъёма.

1
49.

Остановка мяча.

1
50.

Остановка мяча.

1
51.

Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма.

1
52.

Отбор мяча.

1
53.

Техника игры вратаря. Основная стойка ,передвижение.

1
54.

Ловля мяча. Отбивание и вбрасывание.

1
55.

Групповые технические действия в нападении .

1
56.

Групповые технические действия в защите.

1
                                     Легкая атлетика – 12 часов

57

Медленный бег. Бег 1000 м.

1
58

Медленный бег. Бег 1500 м.

1
59

Бег на короткие дистанции до 60 метров.

1
60

Бег на короткие дистанции до 100 метров.

1
61

Низкий старт. Финиширование. Эстафетный бег.

1
62

Низкий старт. Финиширование. Эстафетный бег.

1
63

Прыжки в длину с разбега способом прогнувшись.

1
64

Прыжки в длину с разбега способом прогнувшись.

1
65.

Метание малого мяча с разбега.

1
66

Метание малого мяча с разбега

1
67.

Преодоление полосы препятствий.

1
68
Преодоление полосы препятствий.

1



                                         Требования к уровню подготовки учащихся 
Знать/понимать

 -Основные  виды общей физической подготовки

- основные методики по укреплению здоровья 

- основные приемы игры в настольный теннис, волейбол, баскетбол, футбол

Уметь:

-развивать  быстроту, гибкость, подвижность в суставах, 

-уметь  расслаблять мышцы, 

- укреплять опорно-двигательный  аппарат, 

- воспитывать  общую выносливость, ловкость

воспитывать:

-желание заниматься тем или иным видом спорта.

-стремление овладеть основами техники одним из видов спорта.

-повышение уровня разносторонней физической подготовленности.                                       -развитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости,  смелости, самообладания.                                                                                                                                 -расширение знаний по вопросам правил соревнований.

