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Пояснительная записка
	
Направленность программы: программа спортивно-оздоровительной направленности предназначена для организации занятий по ОФП в рамках дополнительного образования школьников. Занятия ОФП являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания обучающихся, достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой.
Рабочая программа разработана в соответствии со следующими документами: 
-Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 
-Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014г. №1726 «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»; 
-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. №28 Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
-Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
-Национальный проект «Образование» (утверждён Президиумом Совета при президенте РФ по стратегическому развитию и национальным проектам. Протокол от 24.12.2018г. №16);
-«Целевая модель развития региональной системы дополнительного образования детей» приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019г. №467;
-Приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)";
-Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ГБОУ Псковской области ЦСО №1
При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически развитом и дееспособном подрастающем поколении, способном включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, а также особенности детей с ОВЗ и необходимым им коррекционном воздействии. 

Общая характеристика учебного курса

Актуальность программы: дополнительное образование ориентировано на свободный выбор ребёнка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом образе жизни, становлении познавательной мотивации и физических способностей.  Программа разработана для обучающихся с ОВЗ, желающих заниматься общей физической подготовкой, не углубляясь ни в один из видов спорта. Для детей, которые хотят приобрести или поддерживать хорошую физическую кондицию. Программа составлена на основе современных научных данных и практического опыта тренеров и является отображением единства теории и практики в области фитнеса. Так же программа включает в себя материал, который обучающиеся изучают в школе на уроках физической культуры.
Отличительные особенности программы: в данной программе представлен авторский вариант комплексной спортивно-оздоровительной деятельности, позволяющий реализовывать требования ФГОС в рамках дополнительного образования. В программе применяется комплекс средств физического развития из техник современного фитнеса: йоги, стретчинга, кардиотренировки, силового тренинга, Body Sculpt, Cross-fit, фитнеса на фитболах.
Используемые средства и приёмы обучения адаптируются под возможности обучающихся с ОВЗ.
Программа предназначена для обучающихся 12-18 лет (6-11классы) общеобразовательной коррекционной школы с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), с различным уровнем физической подготовки, относящимся к подготовительной и специальной группе здоровья и имеющие медицинский допуск врача. 
Объём программы: количество часов в год 68, два раза по одному академическому часу в неделю.
Форма обучения: очная.
Методы обучения: беседа, объяснение, показ видеоматериалов, тренировочные упражнения, соревновательные задания, анализ физической деятельности.
Тип занятия: комбинированные, практические, контрольные, тренировочные.
Формы проведения: групповая - занятие-игра, тренинг, соревнование.
Форма контроля (аттестация): тестирование, контрольные испытания, участие в соревнованиях
Основная цель: всестороннее развитие личности обучающегося с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения к спортивно-оздоровительной деятельности, коррекция недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных возможностей, социальная адаптация.
Основные задачи: формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. Воспитание интереса к физической культуре и спорту на основе материала лыжных гонок; формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступным видом спорта. Формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости. Формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной нагрузок, адекватно их дозировать. Коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы. Воспитание нравственных качеств и свойств личности.
Программой предусмотрены следующие виды учебной деятельности: беседовать о правилах безопасной спортивно-оздоровительной деятельности в процессе занятия ОФП и фитнесом; беседовать о значении физических упражнений, тренировки для укрепления здоровья; беседовать с педагогом и обучающимися о правилах ведения ЗОЖ; обсуждать результаты тренировочно-соревновательной деятельности; изучать правила выполнения силовых упражнений; выполнять упражнения в ходьбе и беге  в различном темпе ;бегать на различные дистанции с подбором необходимой скорости передвижения;  выполнять физические упражнения с предметами и без предметов ;выполнять физические упражнения на спортивных снарядах; участвовать в спортивных и подвижных играх; участвовать в эстафетах; участвовать в соревновательной деятельности; формировать двигательные умения; закреплять двигательные навыки; выполнять тестовые упражнения.


Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы «Лыжные гонки» являются следующие умения:
-принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие социально значимых мотивов учебной деятельности;
-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению; готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
-развитие адекватных представлений о собственных возможностях;
-развитие эстетических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
-уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры;
-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. Работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;
-формирование готовности к самостоятельной жизни.
Предметные результаты:
-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность;
-вовлечение в систематические занятия спортивно-оздоровительной деятельностью;
-умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок;
-знать физические качества человека, способы их развития и тестирования;
-выполнять упражнения по физической подготовке в соответствии с возрастом и состоянием здоровья;
-освоение комплексами общеразвивающих и оздоровительных упражнений;
-знание основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях с отягощениями и предметами и правилами их предупреждения;
Уровни предметных результатов: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для всех обучающихся, достаточный- нет.
       Способы физкультурной деятельности:
-выполнять комплексы упражнений для спортивной разминки, для развития гибкости, силы, ловкости;
-участвовать в подвижных и спортивных играх, соревнованиях, соблюдая правила взаимодействия с игроками, правила игры.
     Физическое совершенствование:
-выполнять упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости); выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
-применять тактические действия в соревнованиях.
	В результате реализации дополнительной программы по спортивно-оздоровительному направлению «ОФП и фитнес» у обучающихся развиваются такие качества как: товарищество, трудолюбие, дисциплинированность, стремление становиться лучше, развивается чувство ответственности. Дети научатся планировать, контролировать и объективно оценивать свои физические качества, практические действия.

Содержание курса
Материал программы состоит из следующих разделов: «Теоретическая подготовка», «Общая физическая подготовка», «Упражнения силовой направленности», «Кардиотренировка», «Стретчинг». 

	                   Раздел

Год обучения
	Теоретическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	Упражнения силовой направленности
	Кардиотренировка
	Стретчинг
	Всего часов

	1 год
	5
	22
	17
	8
	16
	68



Раздел «Теоретическая подготовка» 
Правила поведения и меры безопасности на занятиях фитнесом. Требования к одежде и обуви занимающихся. Оказание первой помощи при ушибах, растяжениях, вывихах, ранах. Цель использования фитнес программ (повышение резервов организма, средство профилактики гипокинезии и гиподинамии, сохранения здоровья, бодрости, высокой работоспособности; развитие силы, силовой выносливости; увеличение объема мышц, улучшение рельефности мышц; исправление недостатков фигуры (отвислый живот, сутулая спина, впалая грудь) и т.д. Принципы построения силовой тренировки. Особенности проведения разминки, ее необходимость. Определение нагрузки. Правила подбора отягощения для тренировки. Продолжительность, темп тренировок. Частота смены комплексов. Значение самоконтроля. Усталость. Современные виды фитнеса.
Раздел «Общая физическая подготовка»
Теоретическая часть: значение ОФП, средства ОФП. Правила построения комплексов ОРУ. Оборудование, используемое для ОФП.
Практическая часть: спринтерский бег, челночный бег, кроссовый бег, медленный бег до 10 мин, интервальный бег, бег в чередовании с ходьбой, специальные беговые упражнения. 
Гимнастические упражнения: кувырки, перевороты, равновесия на скамье и бревне, висы и лазанья. 
Упражнения со скакалками, прыжковые упражнения на месте и в движении, прыжки ч/барьеры, многоскоки, запрыгивания на препятствия. Преодоление полосы препятствий.
Подвижные игры: «Пятнашки с мячом парами», «Снайпер», «Пять передач», «Пионербол».
Спортивные игры: баскетбол, волейбол.
Тестирование.
Раздел «Упражнения силовой направленности»
Теоретическая часть: спортивные снаряды и оборудование для силового фитнеса. Подбор гантелей.
Практическая часть: комплексы упражнений с гантелями, медицинболами, эспандерами для развития силы на группы мышц: плечевого пояса; ног; мышц рук и грудных мышц; мышц пресса и спины.
Методы тренировки: круговой, повторный (сет), суперсет.
Тренировка табата, CrossFit, Body Sculpt.
Раздел «Кардиотренировка»
 	Теоретическая часть: работа сердечно-сосудистой системы, способы тренировки.
 	Практическая часть: кроссовый бег, интервальный бег в сочетании с ходьбой, прыжки ч/скакалку более 1 мин, лыжные прогулки. Тренировка табата.
Раздел «Стретчинг»
 	Теоретическая часть: современные виды фитнес тренировок для растягивания мышц и связочного аппарата.
Практическая часть: йога, стретчинг, комплекс упражнений на фитболе, суставная гимнастика.

Предметные результаты освоения программы:
Минимальный уровень:
- выполнять упражнения общеразвивающего характера с собственным весом;
- бегать на скорость 30м, 60м, челночный бег;
- прыгать ч/скакалку доступным способом;
- бегать в сочетании с ходьбой до 10 мин.;
- выполнять упражнения с небольшим отягощением;
-выполнять упражнения для развития гибкости.

Достаточный уровень:
- выполнять упражнения для развития силы с собственным весом и отягощениями;
- бегать на скорость различные дистанции;
- прыгать ч/скакалку различными способами;
- бегать в медленном темпе до 10 мин, выполнять интервальный бег;
- играть в подвижные и спортивные игры;
- выполнять упражнения на снарядах;
- выполнять упражнения для развития гибкости;
- принимать участие в соревнованиях. 

Тематическое планирование


	№ п/п
	Раздел
	Тема занятия
	К-во часов
	Вид деятельности

	1
	Теоретическая подготовка
	Правила техники безопасности во время секционных занятий.
История развития и возникновения фитнеса. 
	1
	Беседовать о правилах безопасной физкультурной деятельности в процессе занятий. Воспринимать, анализировать информацию, делать выводы.

	1
	ОФП
	Значение ОФП, средства ОФП. Контроль уровня физической подготовленности.
	1
	Беседовать о видах физкультурной деятельности. Выполнять упражнения для общего физического развития. Формировать двигательные умения и навыки. Участвовать в эстафетах. Участвовать в подвижных и спортивных играх.

	2
	
	ОРУ без предметов, развитие ловкости.
	1
	

	3
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Развитие быстроты.
	1
	

	4
	Упражнения силовой направленности
	Развитие плечевого пояса.
	1
	Изучить название спортивных снарядов и оборудования для фитнеса. Воспринимать информацию по теории построения тренировки. Подбирать спортивный инвентарь. Выполнять комплексы упражнений с собственным весом и отягощением. 

	5
	
	Развитие грудных мышц.
	1
	

	6
	
	Развитие мышц туловища.
	1
	

	7
	
	Развитие мышц ног.
	1
	

	8
	Кардиотренировка
	Развитие выносливости.
	1
	Изучать способы развития физических качеств. Выполнять упражнения. Контролировать самочувствие.

	9
	ОФП
	Развитие ловкости
	1
	

	10
	
	Развитие быстроты
	1
	

	11
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	

	12
	Стретчинг
	Фитнес на фитболе.
	1
	Изучать способы развития физических качеств. Выполнять упражнения с предметами и без. Развивать чувство ритма. Знакомиться со строением и физиологией человека.

	13
	
	Фитнес на фитболе.
	1
	

	14
	Упражнения силовой направленности
	Табата
	1
	

	15
	
	Табата
	1
	

	16
	
	Развитие грудных мышц.
	
	

	17
	
	Развитие мышц рук.
	1
	

	18
	ОФП
	Развитие ловкости
	1
	

	19
	
	Развитие быстроты.
	1
	

	20
	Кардиотренировка
	Кроссовый бег
	1
	

	21
	Стретчинг
	Йога.
	1
	

	22
	
	Йога
	1
	

	23
	Упражнения силовой направленности
	Развитие мышц туловища
	1
	

	24
	
	Развитие мышц ног.
	1
	

	25
	ОФП
	Развитие ловкости
	1
	

	26
	
	Развитие ловкости.
	1
	

	27
	Теоретическая подготовка
	Фитнес программы. Принципы построения фитнес тренировок.  Правила безопасности при занятиях на лыжах.
	1
	

	28
	Кардиотренировка
	Лыжная прогулка.
	1
	

	29
	
	Лыжные эстафеты.
	1
	

	30
	Стретчинг
	Суставная гимнастика.
	1
	

	31
	
	Суставная гимнастика.
	1
	

	32
	Упражнения силовой направленности
	Развитие мышц плечевого пояса.
	1
	

	33
	
	Развитие мышц рук.
	1
	

	34
	
	Развитие мышц спины.
	1
	

	35
	
	Развитие мышц пресса.
	1
	

	36
	Кардиотренировка
	Лыжная прогулка.
	1
	

	37
	
	Лыжные круговые эстафеты.
	1
	

	38
	ОФП
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	

	39
	
	Развитие быстроты.
	1
	

	40
	
	Развитие ловкости.
	1
	

	41
	
	Развитие силовой выносливости.
	1
	

	42
	Стретчинг
	Йога.
	1
	

	43
	
	Йога.
	1
	

	44
	Теоретическая подготовка
	Разминка. Особенности проведения, её необходимость.
	1
	

	45
	Упражнения силовой направленности
	Тренировка Body Sculpt.
	1
	

	46
	
	Тренировка Body Sculpt.
	1
	

	47
	Стретчинг
	Суставная гимнастика.
	1
	

	48
	
	Суставная гимнастика.
	1
	

	49
	ОФП
	Развитие ловкости.
	1
	

	50
	
	Развитие ловкости.
	1
	

	51
	
	Развитие быстроты.
	
	

	52
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	

	53
	Упражнения силовой направленности
	Тренировка CrossFit.
	1
	

	54
	
	Тренировка CrossFit.
	1
	

	55
	ОФП
	Развитие ловкости.
	1
	

	56
	
	Развитие ловкости.
	1
	

	57
	Стретчинг
	Фитнес на фитболе.
	1
	

	58
	
	Фитнес на фитболе.
	1
	

	59
	Теоретическая подготовка
	Самоконтроль на тренировке. Способы восстановления.
	1
	

	60
	ОФП
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	

	61
	Кардиотренировка
	Кроссовый бег.
	1
	

	62
	
	Интервальный бег.
	1
	

	63
	Стретчинг
	Йога
	1
	

	64
	ОФП
	Контроль уровня физического развития.
	1
	

	65
	Стретчинг
	Йога
	1
	

	66
	
	Стретчинг в партере
	1
	

	67
	
	Стретчинг в партере
	1
	

	68
	Теоретическая подготовка.
	Тренировка в домашних условиях. Правила подбора упражнений. Определение уровня нагрузки.
	1
	



Учебно-методическое обеспечение
Нормативные документы:
-Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Утвержден Приказом Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599);
-Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15);
-Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) ГБОУ Псковской области ЦСО №1
-Письмо Минобрнауки РФ от 14.12 2015 г. № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ»).

Методическая литература:
· Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания/. Б.А. Ашмарин. - М.: Просвещение, 2012.
· Бегидова Т.П. Теория и организация адаптивной физической культуры. М.: Юрайт, 2019
· Казаков С.В. Спортивные игры. Энциклопедический справочник. Р-наД., 2004.
· Кобзева Л.Ф. Лыжный спорт. Учебное пособие / Л.Ф. Кобзева. - Смоленск: СГИФК, 2003. 
· Кобзева Л.Ф. Основы методики обучения в лыжном спорте. Учебное пособие / Л.Ф. Кобзева, Л.А. Гурская. - Смоленск: СГИФК. 2003. 
· Лисицкая Т.С. Курс лекций «Методика организации и проведения занятий фитнесом в школе» - М.: Педагогический университет «Первое сентября», 2009.
· Майфат, С.П. Контроль за физической подготовленностью в юношеском возрасте [Текст] / С.П. Майфат, С.Н. Малафеева. - Екатеринбург, 2003. 
· Никитушкин, В.Г. Теория и методика юношеского спорта [Текст]: учебник/ В.Г. Никитушкин. – М.: Физическая культура, 2010. 
· Остин Дениз Пилатес для Вас. - Минск 2004.
· Ростова В.А., Ступпкина М.О.  Оздоровительная аэробика. - СПБ «Высшая административная школа», 2003.
· Сапожникова О.В. Фитнес. Учебное пособие/М-во образования и науки Рос. Федерации, Урал. Фед. Ун-т.-Екатеринбург: Из-во Урал. Ун-та. 2015.
· Шапкова Л.В. Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с нарушениями в развитии.-М. Советский спорт, 2002.
· Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное пособие.-М.: Советский спорт, 2004.

Периодические издания:
- Адаптивная физическая культура, Спорт в школе, Здоровье детей;
- Теория и практика физической культуры;
- Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. 

Материально-техническое обеспечение
Демонстрационные материалы: плакаты, таблицы, видео материалы.
Технические средства: музыкальный центр, ноутбук.
Учебно-практическое оборудование: лыжи гоночные, лыжные крепления, лыжные ботинки, лыжные палки, фитнес эспандеры, гантели, скакалки, теннисные мячи, резиновые мячи, медицинболы (1,2,3 кг), гантели (1,2,3 кг), фишки ограничительные, стойки конусы, мячи волейбольные, баскетбольные (№3, 5), эстафетные палочки, рулетка.
Оборудование зала: гимнастические стенки, гимнастические скамейки, навесные баскетбольные щиты, поворотные стойки, навесные доски, навесные тренажёры для гиперэкстензии, навесные турники, маты гимнастические, гимнастические коврики, барьеры легкоатлетические.
Оборудование спортивной площадки: яма для прыжков в длину, игровое футбольное поле, рукоход, лабиринт, разновысокие брусья, параллельные брусья, гимнастическая перекладина, гимнастическая лестница.
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