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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Рабочая    программа по внеурочной деятельности «Будущий олимпиец»  рассчитана на школьников в возрасте 10-11 лет и составлена в соответствии с федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования  на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Лях, А.А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2015. Количество занимающихся 15 – 17 человек. Продолжительность занятия 45 минут. Периодичность занятий 1 раз в неделю в течение учебного года.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются:  крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
           Цель программы –  создание условий для оказания благоприятного воздействия на укрепление здоровья и дальнейшего вовлечения в активные занятия физической культурой и спортом.


Задачи:
· содействовать гармоничному физическому развитию, воспитывать ценностные ориентации на здоровый образ жизни;

· формировать у детей представление об Олимпийских играх, как мирном соревновании с целью физического и социально – нравственного совершенствования людей;
· целенаправленно  развивать физические качества, совершенствовать двигательные навыки, изученные на уроках физической культуры;

· развивать координационные (ориентирование в пространстве, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, точность воспроизведения) и кондиционные (скоростно-силовые, скоростные, выносливость, силу и гибкость) способности;

· углублять представления об основных видах спорта, соревнованиях, соблюдать правила техники безопасности во время занятий;

· воспитывать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· воспитывать инициативность, самостоятельность, взаимопомощь, дисциплинированность, чувство ответственности. 

        Программа по общей физической подготовке «Будущий олимпиец» составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе.    Отличительной особенностью данной программы является то, что она в достаточно полной мере дает возможность детям отдохнуть, переключиться с учебы на активный вид деятельности, освоить новые игры и развить основные физические показатели и нравственные качества, исполнительские способности (память, умение копировать действия других, повторять увиденное и услышанное), что немаловажно для развития детей, но и творческие (наблюдательность, умение анализировать, комбинировать, находить связи и зависимости закономерности).  
        Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий по физической, технической и тактической подготовке. Изучение теоретического материала осуществляется в форме 10-15 минутных бесед, которые проводятся в начале и в ходе занятий.
        Программа содержит обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Структурированность учебного материала представлена в соответствии с основами компонентами физкультурно-оздоровительной деятельности: «Основы знаний о физической культуре» (информационный компонент), «Способы деятельности» (операционный компонент), «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент), которые позволяют использовать в учебном процессе разнообразные формы обучения, содействующие развитию самостоятельности и творчества. Логикой изложения содержания каждого из разделов программы определяется этапность его освоения школьниками («от общего к частному» и «от частного к конкретному»), перевод осваиваемых знаний в практические умения и навыки.
       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   обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, гимнастики, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.
Группа ОФП создана для учащихся 5 - ых классов, которые хотят заниматься физической культурой, а также для школьников, отнесенных по состоянию здоровья к  основной и подготовительной медицинской группам.  Занятия проводятся 1 раза в неделю по 1 часу, что составляет 34  часа в год.

Результаты
Первый уровень результатов (приобретение школьниками новых социальных знаний) – приобретение школьниками новых знаний об Олимпийских играх, о здоровом образе жизни.
Второй уровень результатов (развитие позитивных отношений к базовым и общественным ценностям) – формирование позитивного отношения к своему здоровью, к занятиям физической культурой, повышение самооценки учащихся за счет правильного выполнения упражнений, развитие ценностного отношения к другим ученикам.
Третий уровень результатов (накопление школьником опыта самостоятельного социального действия) – получение школьниками опыта самостоятельного, группового действия под руководством взрослого, опыта позитивного отношения к здоровому образу жизни.
Конкретные ожидаемые результаты:

По итогам деятельности участников программы (учащихся 5 – ых классов) мы предполагаем получить следующие результаты:
   - улучшение показателей физического развития; 
- выполнение нормативных показателей;
- получение учениками представления о том, что такое Олимпиада и где она возникла;
   - укрепление здоровья детей;
   - проявление интереса к занятиям физической культурой и спортом;
   - развитие физических качеств и способностей;

   - воспитание у детей нравственных и волевых качеств, настойчивости и трудолюбия.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ
занимающихся в группе ОФП «Будущий олимпиец»

 
В результате освоения Обязательного минимума содержания дополнительного образования «Общая физическая подготовка»  учащиеся должны освоить основные умения и навыки, входящие в программу по физической культуре для школьников,  а также научиться использовать данные самоконтроля для определения состояния здоровья. Указанные задачи необходимо решать с учетом возраста, состояния здоровья и уровня физической подготовленности.
Требования к уровню подготовки учащихся по предмету «Физическая культура»  согласуются с требованиями Государственного стандарта.    При итоговой аттестации учащиеся ОФП должны выполнить не менее 70% требований программы.

Учащиеся должны уметь использовать приобретенные знания, умения и навыки в практической деятельности и повседневной жизни:

· проявлять умения и навыки, личностную индивидуальность при выполнении физических упражнений; 

· иметь навыки самостоятельной работы; 

· использовать различные источники информации для получения сведений в избранном виде спорта. 
Требования к освоению учебного материала
	№пп
	Иметь представление
	Уметь
	Демонстрировать

	1
	О связи физических упражнений со здоровьем.

Об Олимпийских играх, Олимпийской символики, знаменитых олимпийцах современности.
О способах изменения на​прав​ления и скорости движения;

 О режиме дня и гигиены.

Об утренней гимнастике

Значение физических уп​раж​нений для здоровья человека
	Выполнять утреннюю гимнастику.

Выполнять комплексы разной направленности
	Из положения сидя

наклон вперед;

скорость простой реакции;

бег в спокойном темпе; прыжок в длину с места

	2
	О физических качествах.

О закаливании
	Измерять физические качества.

Выполнять комплексы для развития физических качеств
	Из положения сидя наклон вперед;

скорость простой реакции;

бег 30м, бег 60м, бег в спокойном темпе;

прыжок в длину с места;

поднимание туловища из положения лежа;

отжимание; подтягивание

	3
	О разновидностях физических упражнений.


	Выполнять комплексы разной направленности
	бег в спокойном темпе; прыжок в длину с места

	4
	О роли и значении фи​зи​чес​кой культуры для подготовки к службе в армии.

О физической подготовке и ее связи с физическими качествами
	Определять величину нагрузки
	Из положения сидя

наклон вперед;

бег 30м, бег 60м, бег в спокойном темпе;

бег в спокойном темпе;

 прыжок в длину с места


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№пп
	Количество часов 

	
	Наименование раздела и тем
	Всего
	Теоретические занятия 
	Практические занятия 

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2
	Ознакомление с правилами соревнований. ТБ на занятиях ОФП
	В процессе занятий

	3
	Теоретические знаний
	Теоретические знания школьники получают на занятиях в течение 10-15 минут  вводной части


	4
	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.
	20
	-
	20

	5
	Гимнастика
	7
	-
	7

	6
	Спортивные игры
· волейбол


	6
	-
	6

	Итого
	
	33
	 1
	34


Календарно-тематическое планирование

	№ пп
	Наименование раздела и тем
	Часы учебного времени
	Плановые сроки прохождения
	Примечание

	1
	Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. Введение в курс «Общая физическая подготовка». «Олимпиада и где она возникла?».
	1
	 
	

	
	Легкая атлетика и подвижные игры
	8
	
	

	2
	 Бег на короткие дистанции. Олимпиада в Сочи 2014. Олимпийская символика и традиции.
	1
	
	

	3
	 Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, на прямой и на повороте. Беговые упражнения. Подвижные игры.
	1
	
	

	4
	  Ускорения; бег по повороту; финиш. «Что нужно знать, чтобы стать знаменитым спортсменом?». Эстафета.
	1
	 
	

	5
	Спринтерский бег на дистанции 30 и 60м. Подвижные игры.
	1
	
	

	6
	 Бег по пересеченной местности. Подвижные игры с мячом.
	1
	
	

	7
	Метание мяча на дальность с разбега. Бросок набивного мяча.
	1
	
	

	8
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Игра «Вышибалы».
	1
	
	

	9


	Подтягивания на перекладине, отжимания от пола, упражнения для мышц спины и живота. Эстафеты с мячом.
	1
	
	

	
	Гимнастика
	7
	
	

	10
	«Знаменитые олимпийцы современности». Меры безопасности на уроках гимнастики. Круговая тренировка. Упражнения на растяжку.
	1
	
	

	11
 
	Строевые упражнения. Перестроения. Элементы акробатики.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	13
	Комбинации из акробатических упражнений.
	1
	
	

	14
	Упражнения в равновесии. Лазание по канату.
	1
	
	

	15
	 Упражнения в висах и упорах на перекладине. 
	1
	
	

	16
	 Гимнастическая полоса препятствий. Комплекс упражнений на развитие силовых способностей.
	1
	
	

	
	Волейбол
	6
	
	

	17
	Предупреждение спортивных травм на занятиях по волейболу. Освоение основных приемов игры, передачи мяча.
	1
	
	

	18 
	Освоение основных приемов игры, передачи мяча.
	1
	
	

	19
	Права и обязанности игроков. Верхняя  прямая по​дача мяча через сетку. Приём подачи. Игровые задания.
	1
	 
	

	20
	 Верхняя  прямая по​дача мяча через сетку. Приём подачи. Эстафеты.

	1
	 
	

	21
	Верхняя  прямая по​дача мяча через сетку. Приём подачи. Развитие физических качеств.
	1
	
	

	22
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Развитие физических качеств. Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	1
	
	

	
	Легкая атлетика и подвижные игры.
	12
	
	

	23
	Моральная и психологическая подготовка спортсмена. Меры безопасности при занятиях легкой атлетикой и во время подвижных игр.
	1
	
	

	24
	Прыжки в высоту. Игра «Охотники и утки»
	1
	
	

	26
	Прыжки в высоту.  Игра «Перестрелка».
	1
	
	

	27
	Беговые упражнения. Челночный бег.
	1
	
	

	28
	Круговая тренировка. Комплекс силовых упражнений для мышц рук.
	1
	
	

	29
	Метание мяча в цель. Подвижные игры с метанием.
	1
	 
	

	  30
	Метание мяча на дальность. Игра «Кто дальше?».
	1
	
	

	31
	Бег на короткие дистанции. Высокий старт. Эстафеты с бегом и прыжками.
	1
	
	

	32
	Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры с бегом.
	1
	
	

	33
	Кроссовая подготовка. Подвижные игр с мячом.
	1
	
	

	34
	Веселые старты с элементами легкой атлетики.
	1
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Вводное занятие. План работы по внеурочной деятельности на год. Правила поведения в кружке и режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины.
Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий.
Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований.
Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения.
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах упражнений.
Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  Подвижные игры. Спортивные игры.  Лёгкая атлетика.
Теоретическая подготовка:
· значение занятий физкультурой и спортом  в жизни человека;

· влияние физических упражнений на организм человека, тренировка как процесс совершенствования функций организма; 
· Олимпиада и где она возникла;
· Олимпиада в Сочи 2014. Олимпийская символика и традиции;
· гигиена, врачебный контроль и самоконтроль, режим дня и питания, профилактика травматизма;

· техника безопасности на занятиях и оказание первой медицинской помощи;

· основы методики обучения и тренировки, порядок обучения технике и тактике;

· правила игры, организация и проведение соревнований;

· оборудование и инвентарь, роль специального оборудования в повышении эффективности тренировочного процесса;

· тактические планы игры, установка на игры и их разбор, индивидуальные и командные действия в процессе соревнований и контрольных игр.
Общая физическая подготовка:
· комплексные занятия с набором упражнений для развития физических качеств (выносливость,  быстрота, сила, ловкость, гибкость)
· развитие физических качеств с применением различных предметов: набивные мячи, скакалка, мячи, тренажеры, обручи и.т.д.;
· легкоатлетические упражнения: эстафеты, челночный бег, бег 15, 30, 250, метров, кросс 500 до 1 000 метров, метание, прыжки в высоту и длину с места;
· гимнастические и акробатические упражнения:
· упражнения для развития силы, силовой и статистической выносливости, 
·  упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения развивающие вестибулярную устойчивость и т.д.;
· подвижные и спортивные игры:
·  сдача нормативов по физической  подготовке.

Специальная физическая подготовка:
· развитие специальных физических способностей, необходимых при совершенствовании;

· упражнения для развития  скорости и ловкости, быстроты зрительно-двигательной реакции на мяч, скорости перемещения и ориентации на поле;

· развитие скоростной силы,  взрывной силы, выносливости и целеустремленности;

· развитие и совершенствование стартовой скорости с изменением направления движения, скоростная обводка препятствий;

· специальные физические упражнения для развития прыгучести, прыжки в длину и в высоту;

· акробатические упражнения при отборе мяча. 
Образовательный процесс с учащимися, организуется в форме урока (по схеме):

Подготовительная, основная и заключительная части.


ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ 

ОБУЧЕНИЯ

· Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов (Авторы доктор  педагогических   наук    В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, 2015 г.).
ПЕРЕЧЕНЬ 

учебного оборудования для практических занятий по физической культуре  

	
	Раздел

программы

(тема практического занятия)
	Примерный перечень необходимого оборудования


	Необходимый минимум для проведения занятий 

	Начальная школа
	Комплект для занятий по общей физической подготовке
	Стенки гимнастические пролет 0,8м 
	8 шт.

	
	
	Маты гимнастические 
	10 шт.

	
	
	Скамейки гимнастические 
	4 шт.

	
	
	Канаты для лазания l-6 м 
	2 шт. 

	
	
	Перекладины 
	1  шт. 

	
	
	Палка гимнастическая 
	10 шт.

	
	
	Свистки судейские 
	2 шт. 

	
	
	Секундомеры 
	1 шт. 

	
	Комплект для занятий гимнастикой
	Жерди гимнастических брусьев школьных - параллельные 
	 1 пара

	
	
	Козел гимнастический школьный 
	1 шт. 

	
	
	Мостик гимнастический 
	1 шт. 

	
	
	Обручи гимнастические 
	10 шт.

	
	
	Скакалки гимнастические 
	10 шт.

	
	Комплект для занятий легкой атлетикой


	Эстафетные палочки
	 4  шт.

	
	
	Мячи малые теннисные
	8 шт.

	
	Комплект для занятий подвижными с элементами спортивных игр
	Мячи футбольные
	5 шт.

	
	
	Насосы с иглами для надувания мячей
	1 шт.

	
	
	Сетка волейбольная
	1 шт.

	
	
	Мячи волейбольные
	5 шт.

	
	
	Мячи баскетбольные
	6 шт.

	
	
	Щиты баскетбольные
	2 шт.

	
	
	Канат для перетягивания
	1 шт.


	
	УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

	№
	
	Кол-во
	Размер
	Площадь
	Требования

	
	1. Средства доврачебной помощи
	
	
	
	

	1
	2. Аптечка медицинская
	1
	
	
	

	I.             СПОРТИВНЫЙ ЗАЛ

	2
	Спортивный зал игровой
	1
	9х18
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек душевыми для мальчиков и девочек, туалетами для мальчиков и девочек. 

	3
	Кабинет учителя
	1
	
	
	Включает в себя: рабочий стол, стулья,  шкаф книжный, шкаф для одежды

	              ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)

	4
	Легкоатлетическая дорожка
	1
	270м.
	
	

	5
	Сектор для прыжков в длину
	1
	2х5м.
	
	

	6
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	1
	30х50
	
	

	7
	Площадка игровая баскетбольная
	1
	11х18
	
	

	8
	Гимнастический городок
	1
	
	
	








 





 












