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	Наименование ОП
	Дополнительная общеразвивающая программа «ОФП»

	Ф.И.О. разработчика

	Антуфьев Александр Юрьевич

	
	место работы: Государственное бюджетное образовательное учреждение Псковской области «Центр специального образования № 1. Структурное подразделение:  Специальная (коррекционная) общеобразовательная школа № 6 коррекционная 


	
	должность: педагог дополнительного образования

	Основания для разработки образовательной программы 
	-Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ Статья 12. Образовательные программы;  Статья 75. Дополнительное образование детей и взрослых
-Учебный план образовательного процесса Государственного бюджетного образовательного учреждения Псковской области «Центр специального образования № 1» специальной (коррекционной) общеобразовательной  школы № 6

	Заказчик программы
	Государственное бюджетное образовательное учреждение Псковской области «Центр специального образования № 1. Структурное подразделение:  Специальная (коррекционная) общеобразовательная школа № 6

	Актуальность и социальная значимость образовательной программы
	Данная программа заключается в укреплении здоровья, повышении физической подготовленности и работоспособности, воспитании гармонично развитого человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют границы функциональных возможностей организма человека.

	Направленность образовательной программы
	Физкультурно - спортивная 

	Срок реализации 
	3 года

	Год разработки ОП
	2022

	Цель образовательной программы 
	1.Приобщение  детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом.
2. Формирование у детей принципов здорового образа жизни
3. Повышение общефизической подготовки учащихся
4. Коррекция физических недостатков учащихся


	Задачи образовательной программы
	-укреплять здоровье и закаливать занимающихся;
· удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;
· ведение закаливающих процедур;
· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей;
· снимать физическую и умственную усталость.
-формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни

	

	Формы занятий

	Групповые и индивидуальные  учебно-тренировочные занятия (наряду с практическими занятиями, проводятся  и теоретические)

	Режим занятий
	Еженедельно 2  часа 


	Ожидаемые результаты и социальный эффект реализуемой образовательной  программы
	Учащиеся будут знать:
- особенности зарождения физической культуры, историю Олимпийских игр; 
- общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки и поддерживания достойного внешнего вида;
- причины травматизма на занятиях физической культурой и правила его предупреждения.
Учащиеся будут уметь:
-составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 
-организовывать и проводить самостоятельные занятия;
-уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой.


	Содержание и структура образовательной программы
	I. Пояснительная записка
II. Тематический план дополнительного образования по футболу
III. Содержание программы
IV. Методическое обеспечение программы
V. Критерии оценки образовательного процесса
VI. Список литературы.

	Формы подведения итогов реализации образовательной программы
	Индивидуальные и групповые

	Финансирование образовательной программы
	Средства областного бюджета

	Ресурсное обеспечение образовательной программы
	-Спортивный зал 
- Тренажерный зал
- Мячи
-Скакалки
-Гимнастические палки
- шведская стенка
-бревно
- обручи
-гимнастические скамьи
-кегли, ракетки для бадминтона и воланы футбольные ворота
-Комната гигиены с оборудованными душевыми кабинами
-Учебники
-Учебные пособия

	Система контроля за выполнением образовательной программы
	 -Администрация Государственное бюджетное образовательное учреждение Псковской области «Центр специального образования № 1. Структурное подразделение:  Специальная (коррекционная) общеобразовательная школа № 6



































I. Пояснительная записка

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.
Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, лёгкоатлетических упражнений.

II. Тематический план дополнительного образования по футболу

	№ п/п

	
Тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практика

	1.
	Техника безопасности при занятиях физической культурой
	2
	

	2.
	Краткие сведения о развитии физической культуры в России
	2
	

	3.
	Личная и общественная гигиена. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания
	2
	4

	4.
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания
	2
	2

	5.
	Дыхательная гимнастика
	2
	4

	6.
6.1
6.2
6.3
	Гимнастика
Утренняя гимнастика
Общеразвивающие упражнения
Прикладные упражнения
	2

	8
2
3
3

	7
7.1
7.2
7.3
	Легкая атлетика
Бег на короткие дистанции
Метание теннисного мяча
Спортивная ходьба
	2

	12
4
4
4

	8
	Лыжные прогулки
	2
	4

	9
9.1
9.2
9.3
	Спортивные игры
Пионербол
Настольный теннис
Бадминтон
	2

	10
4
4
2

	10
	Занятия на тренажерах
	2
	4

	
	Итого часов:
	20
	48











III. Содержание программы


3.1.Техника безопасности на  занятиях физической культурой
Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы)
Причины получения травм: - Недостатки в организации и методике проведения соревнований или тренировок
Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, оборудования, инвентаря или экипировки спортсмена.
Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревнований
Грубое нарушение правил контроля со стороны врача
Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок
3.2.Краткие сведения о развитии физической культуры в России
Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности. Возникновение и история физической культуры. Основные принципы системы физического воспитания. Принцип всестороннего развития личности
3.3. Личная и общественная гигиена. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания.
Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Режим питания и питьевой режим. Личная гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Правила закаливания. Медицинский осмотр.. Гигиена, профилактика простудных заболеваний. Правила и приёмы закаливания. Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой помощи при спортивных травмах.
3.4. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания
Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом. Способы самоконтроля.
3.5. Дыхательная гимнастика
Методика и виды дыхательных упражнений. Влияние дыхательных упражнений на общее состояние организма. Дыхательная гимнастика Стрельниковой.
3.6.Гимнастика
- Развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Эстафеты с элементами гимнастики: скамейки, набивные мячи, обручи, скакалки.
 - Общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; брусья – для девочек: вис на верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: упор, размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и переменный шаг, повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, вис согнувшись, вис прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, стойка на руках с помощью
3.7.1. Легкая атлетика
- Развитие скоростных способностей: эстафеты; старты из различных положений; бег с ускорением; с максимальной скоростью на расстояние до 60 м; бег с изменением направления, темпа, ритма; из различных исходных положений. - Развитие скоростно-силовых способностей: разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с отягощением в повышенном темпе. - Развитие ловкости: лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; полоса препятствий; различные прыжки: многоскоки, «лягушка», в высоту; в длину; на тумбу; с высоким подниманием бедра; барьерный бег. - Развитие силовой выносливости: подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. - Развитие силы: упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, эспандер, различные тренажеры.
Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега различными способами; тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание мяча и гранаты на дальность и в цель; кросс 1,5 – 2 км
3.8.1. Лыжные прогулки
Основы техники ходьбы на лыжах. Практика. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двушажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 градусов, длина 40-60м.). Торможение «плугом». Передвижение в быстром темпе на отрезке 40-50м. Подъему по склону «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное передвижение 150-200м. (2-3 раза.) Комбинированное торможение спусков. Поворот махом на месте. Повторное передвижение по кругу 150- 200 м. Лыжные эстафеты (по кругу 300-400 м)
3.9.1. Спортивные игры
- Развитие быстроты, ловкости, координации: пионербол, настольный теннис «догонялки», «чай-чай выручай», бадминтон
Правила игры, техника игры в пионербол, настольный теннис, бадминтон.
3.10.1 Занятия на тренажерах
Силовые упражнения. Упражнения на развитие выносливости.

IV. Методическое обеспечение программы.
4.1.Материально-техническое обеспечение
Спортивный зал 
- Тренажерный зал
- Мячи
-Скакалки
-Гимнастические палки
- шведская стенка
-бревно
- обручи
-гимнастические скамьи
-кегли, ракетки для бадминтона и воланы футбольные ворота
-Комната гигиены с оборудованными душевыми кабинами
-Учебники
-Учебные пособия
4.2. Формы обучения.
В основном используются индивидуальные, парные и  групповые формы работы с учащимися.
4.3.Методы обучения.
Словесный, наглядный и практический.
 В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда в зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается предпочтение.
Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, психофизическими особенностями учащихся, задачей, изучаемым материалом, применяемыми средствами, условиями занятий и другими факторами.
Практические методы спортивной тренировки, основанные на двигательной деятельности, подразделяются на методы упражнений, игровой и соревновательный методы.

V. Критерии оценки образовательного процесса
5.1 Оценка общефизической подготовки учащихся по сравнению с предыдущим периодом.
5.2. Оценка достижений  воспитанников ( более высоких показателей обучения) по сравнению с предыдущим периодом
5.3. Оценка благоприятного психологического климата в группе во время занятий
5.4. Уменьшение количества учащихся, имеющих вредные привычки
5.5. Увеличение количества учащихся, посещающих секционные занятия
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