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Пояснительная записка

Современные условия жизни общества с непрерывно растущими нервно-психическими нагрузками, социальными стрессами, отсутствие чётких нравственных ориентиров формируют ту обстановку, в контексте которой необходимо решать проблему здоровья. Нарастающая напряжённость ситуации требует формирования такого подхода к здоровью, который включал бы в качестве основы использование внутренних возможностей организма, позволял бы активно управлять развитием его адаптационных возможностей, обеспечивая устойчивость к влияниям различных стресс-факторов.

Проблему здоровья следует рассматривать в широком социальном аспекте. По данным Т.Я. Чертюк, З.С. Макаровой, 75% болезней взрослых заложены в детстве. По данным, опубликованным в государственном докладе о состоянии здоровья населения РФ, 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет практически здоровы, но имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья: 30-40% детей младшего и 20-30% детей старшего дошкольного возраста - неврологические проявления; 30-40% - со стороны опорно-двигательного аппарата; 20-25% - со стороны носоглотки, 10-23% - аллергические реакции; 10-25% - со стороны сердечно-сосудистой системы. По данным Минздравмедпрома и Госкомэпиднадзора России, лишь 14% детей-школьников практически здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, 35-40% - хронические заболевания.

Во все времена и для всех народов был закон – здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны. Чем крепче здоровье, тем продуктивнее обучение.
 Поэтому так важно в здоровьеформирующих технологиях находить пути донесения информации о ЗОЖ, факторах риска для здоровья, о рациональных способах выполнения упражнений, уровне тренирующих воздействий и др.

Современной российской школе необходима концепция здоровьеформирующего образования, в которой процесс формирования здоровья должен рассматриваться в двух планах: во-первых, в плане реализации внешних социокультурных условий жизнедеятельности человека и потребности в здоровье как условие благополучия (физического, психического и социального); во-вторых, в плане реализации внутренних условий, связанных с ответственностью человека за существование целостности своего бытия (самобытия – здоровья).

Важное место в становлении позитивной «Я – концепции» занимает выделение роли здорового стиля жизнедеятельности, так как он является самым мощным «вкладом» в формирование здоровья. Нормальное развитие и функционирование человека возможны в том случае, если у него сформировано позитивное отношение к самому себе и к своему здоровью.
В программу входят профилактические и оздоровительные методики: специально подобранные физические упражнения, упражнения для релаксации, игровые упражнения и т.д., – направленные на предотвращение функциональных нарушений со стороны органов и систем организма, профилактику утомления и нервно-психического перенапряжения. Даются рекомендации родителям по оздоровлению детей в домашних условиях: самостоятельным занятиям оздоровительной гимнастикой, закаливанию.

Актуальность разработки данной программы связано с тем, что занятия в секции ОФП с оздоровительной направленностью является уникальной естественной средой для формирования позитивной «Я – концепции», так как приближает человека к действительности (могу - не могу), формирует адекватную самооценку, избавляет от неуверенности в себе, способствует самоконтролю, а также позволяет избегать рисков, опасных для здоровья, помогает приобретать полезные навыки и привычки.

Цель программы: 

Создать условия для оздоровления учащихся путём повышение психической и физической подготовленности занимающихся, а так же ознакомления учащихся с анатомическими и физиологическими особенностями человеческого организма, с основами здорового образа жизни, с методами контроля за функциональными системами организма человека, посредством реализации данной программы дополнительного образования детей.
В процессе обучения ребёнок воспринимает информацию – основную и дополнительную, решает определенные задачи, контролирует качество исполнения, вносит коррективы. Особая роль педагога состоит в правильном выборе методов и приёмов обучения, которые должны соответствовать предыдущему опыту учащегося, его знаниям и умениям. Ввиду интенсивности биологического развития ребёнка, к нему необходим индивидуальный подход, который и обуславливает 
Задачи программы: 

Обучающие:

1.ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома

2.ознакомить с анатомическим и физиологическими особенностями строения                                тела человека
3.ознакомить занимающихся с основами здорового образа жизни.

4.ознакомить с техникой выполнения упражнений с применением и без применения технических средств

5. изучить комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью

      6.обучить диафрагмально-релаксационному дыханию

7.формировать правильную осанку
Развивающие:
1.развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность; 

2.совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.
3.Развивать познавательные способности через влияние физической культуры на психические процессы, задействованные во время занятий:

     -восприятие (целостность и структурность образа)
     - внимание (концентрация и устойчивость)

     - память (зрительная и кинематическая)

     - мышление (пространственное и креативное)

4.  Развить конструктивные способности через овладение техникой упражнения по инструкции педагога (словесное описание и демонстрация действий), по памяти, по схемам. 

5. Сформировать трудовые навыки 

Воспитательные:
1.прививать жизненно важные гигиенические навыки;

2.содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

3.стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка
4.формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Оздоровительные:
1.улучшать функциональное состояние организма;

2.повышать физическую и умственную работоспособность;

3.способствовать снижению заболеваемости.

Педагогическая целесообразность: образовательной программы дополнительного образования детей заключается в том, что занимающиеся, благодаря занятиям по общей физической подготовке, осваивают технику выполнения физических упражнений, получают знания о здоровом образе жизни, оказание первой медицинской помощи; воспитание волевых качеств, взаимовыручки, культуры поведения и т.д.

Новизна программы: наряду с обычными упражнениями по общей физической подготовке в процессе реализации программы  используются тренажеры с индивидуальной дозированной нагрузкой для каждого занимающегося с учетом его физического состояния.


     Отличительная особенность данной программы.

Программа объединяет физкультурное и оздоровительное направления. Предполагается не только формирование знаний и навыков, способствующих физическому развитию и укреплению здоровья, но и обучение комплексам специальных упражнений, релаксации. 

Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы: 8-17 лет. 
Условия набора в секцию.
В группы принимаются дети, на добровольной основе. При поступлении в объединение дети должны предоставить медицинскую справку, о состоянии здоровья и письменное заявление родителей. 
1-й год обучения: набор в секцию осуществляется посредствам медицинского допуска врача, и достижения 8-ми летнего возраста занимающимися.
2-й и 3-й год обучения: допускаются к занятиям учащиеся, достигшие 9-ти летнего возраста и, которые занимались по программе 1-ого года обучения, имеющие  медицинский допуск врача. Также допускаются школьники, не обучавшиеся по программе 1-ого года, но у которых общая и специальная физическая подготовка соответствует нормативным требованиям данной программы (см. приложение №1 и №2).

Срок реализации образовательной программы: 3 года.
Уровень освоения программы: общекультурный
Формы и режим занятий:

Программа первого года обучения предусматривает – 144 учебных часа, 4 часа в неделю (2раза по 2 часа). Наполняемость групп по 15 человек

Программа первого года обучения предусматривает – 144 учебных часа, 4 часа в неделю (2раза по 2 часа). Наполняемость групп по 12 человек

Программа первого года обучения предусматривает – 144 учебных часа, 4 часа в неделю (2раза по 2 часа). Наполняемость групп по 10 человек

Формы организации занимающихся на занятий: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирования, медицинский контроль.
Эффективность занятий определяется физической подготовленностью (уровнем роста показателей физической подготовленности по результатам регулярного тестирования).

Ожидаемые результаты освоения программы
В результате освоения программы по ОФП физкультурно - оздоровительной направленности 
учащиеся должны достигнуть следующего уровня. 

После завершения первого года обучения:
Знать:

1.Технику безопасности работы на спортивных тренажёрах

2.Причины травматизма и правилах предупреждения.

3.Общие и индивидуальных основах личной гигиены

4. О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

5. Понятие перетренированность: причинах, симптомах и способах восстановления

6. Разминка и заминка: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

Уметь:

1.Вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений

2.Составлять и правильно выполнять комплексы упражнений для разминки и заминки всего организма и отдельных мышц тела
3.Грамотно составлять и следовать режиму дня
4.Взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

После завершения второго года обучения:

Знать:

1.Способы и особенности движений и передвижений;

2.Терминологию разучиваемых упражнений, их функциональное назначение и направленность воздействия на организм;

3.Правила использования закаливающих процедур

4.Основные положения о здоровом образе жизни

5. Правила здорового сбалансированного питания

6.Историю русской бани и её влияние на организм человека

Уметь:

1.Составлять и правильно выполнять комплексы утренней и вечерней гимнастики
2. Составлять и правильно проводить комплексы дыхательные упражнений. 

3.Рассчитать калорийность своего дневного рациона в зависимости от потраченной за день энергии

3.Составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на формирование правильной осанки

После завершения третьего года обучения:

Знать:
1.Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий координационных способностей, гибкости, выносливости, скоростно – силовых и силовых способностей
2.Основы профилактики нарушений осанки и плоскостопия

Уметь:
1.Составлять и правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, выносливости, скоростно-силовых и силовых способностей
2.Грамотно разработать и провести учебно – тренировочное  занятия на любую из заданных (пройденных) тем

Формами и способами подведения итогов реализации данной программы является: 

1.текущий контроль знаний в процессе устного опроса
2.текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой
3.тематический контроль умений и навыков после изучения тем
4.взаимоконтроль
5.самоконтроль
6.выполнение контрольных упражнений (тестов) (см. приложение №1, №2).

Учебно-тематический план занятий 1-ого года обучения.
	№
	Раздел
	Кол-во часов по разделу
	Форма проведения

	
	
	
	теория
	практика

	1
	Техника безопасности.


	2
	2
	

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	6
	5
	1

	3
	Основы физической подготовки


	4
	4
	

	4
	Здоровый образ жизни 


	4
	4
	

	5
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	4
	2
	2

	6
	Развитие гибкости


	20
	3
	17

	7
	Развитие выносливости

	31
	5
	28

	8
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	34
	3
	31

	9
	Развития координации. 


	32
	5
	27

	10
	Сдача контрольных нормативов
	4
	
	4


Содержание программы 1-ого года обучения.

Раздел 1:Техника безопасности 2 часа.
Теория - Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Правила поведения на занятиях и в общественных местах.

Раздел  2: Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП. 6 часов.
Теория- Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Личная гигиена занимающихся на занятиях общей физической подготовкой и в быту. Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое. Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.
Практика-методы измерения и контроля частоты сердечных сокращений и артериального давления
Раздел 3: Основы физической подготовки 4 часа.

Теория - основные понятия и термины: сила и выносливость мышц, гибкость мышц и подвижность суставов, координационные способности и ловкость, скорость и скоростные способности, скоростно-силовая подготовка, нагрузка, объём нагрузки и количество повторений, направленность тренировочного занятия, аэробные и анаэробные  нагрузки, аэробные и анаэробные методы тренировок.
Раздел 4: Здоровый образ жизни 4 часа.
Теория - понятие о здоровом образе жизни. Закаливание. Воздушные и водные процедуры. Правильное питание. Режим дня.

Раздел 5: Разминка и заминка при занятиях ОФП.  4 часа.

Теория - понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения. Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.
Практика - упражнения для разминки при подготовке к работе всего организма и отдельных групп мышц. Упражнения для заминки при работе всего организма и отдельных групп мышц.

Раздел 6: Развитие гибкости. 20 часов
Теория -понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Статическое растягивание. Динамическое растягивание.
Практика-Методы измерения гибкости. Упражнения на развитие гибкости. 

Раздел 7:  Развитие общей выносливости

(кардиореспираторная подготовленность). 34 часа.

Теория - понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости. Методы измерения выносливости.

Практика - Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр). Методы измерения выносливости.

Раздел 8: Упражнения для развития силы различных групп мышц. 34 часа.

Теория - понятие силовой подготовки. Строение мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей. Методы измерения силы.
Практика - упражнения для развития силы мышц без применения технических средств. Использование тренажёров при силовой подготовке. Использование упражнений с отягощением при силовой подготовке. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. Развитие силы мышц тазового пояса и ног. Методы измерения силы.

Раздел 9: Упражнения для развития координации. 32 часа.

Теория - понятие о координационной подготовке. Вестибулярный аппарат и его значении в координационной подготовке. Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей. Методы измерения координационных способностей
Практика - упражнения для развития координации. Упражнения для развития ловкости.  Методы измерения координационных способностей

Раздел 10: Сдача контрольных нормативов. 4 часа

Практика - сдача контрольных нормативов

Методическое обеспечение образовательной программы 1 года обучения
	№
	Тема программы
	Форма организации и форма проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно – воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	Техника безопасности.


	Форма организации детей на занятии:

фронтальная

Формы проведения занятий

теоретическое
	Словесные

Рассказ

Наглядные

Демонстрация фотоматериалов
	Дидактический материал

Инструкция по технике безопасности


	Итоговый контроль

Устный зачёт

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	Форма организации детей на занятии:

Фронтальная

Формы проведения занятий

теоретическое
	Словесные

Рассказ

Наглядные

Демонстрация фотоматериалов


	Дидактический материал

1.Гиссен Л. Д. Психология и психогигиена в спорте. – М.: ФиС, 1973.

2. Филиппов, П.И. Гигиеническое воспитание и формирование здорового

образа жизни / П.И.Филиппов, В.П.Филиппова. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ

РФ, 2003

3.Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 1977.

Средства обучения

Наглядные пособия
	Итоговый контроль

Устный зачёт

Самостоятельная работа (создание индивидуального дневника самонаблюдения)

	3
	Основы физической подготовки


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

Формы проведения занятий

теоретическое
	Словесные

Рассказ

Наглядные

Демонстрация фотоматериалов


	Дидактический материал

1.Годик М.А.Спортивная метрология: Учебное пособие для институтов физической культуры./М.А.Годик.-М.,1988

2.Курамшин Ю.Ф.Методы обучения двигательных действий развития физических качеств/Ю.Ф.Курамшин.-Л.,1991

Средства обучения

Наглядные пособия
	Итоговый контроль

Устный зачёт

	4
	Здоровый образ жизни 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

Формы проведения занятий

теоретическое
	Словесные

Рассказ, беседа

Наглядные

Демонстрация фотоматериалов и видеоматериалов

Практические

Практическое задание
	Дидактический материал

1. Абросимова, М.Ю. Здоровье молодёжи / М.Ю.Абросимова и др. –Казань: «Медицина»

2. Филиппов, П.И. Гигиеническое воспитание и формирование здорового

образа жизни / П.И.Филиппов, В.П.Филиппова. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ

РФ, 2003

3.Марков, В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика

болезней. – М.: Издательский центр «Академия», 2001.
Средства обучения

Наглядные пособия
	Итоговый контроль

Самостоятельная работа (разработка индивидуального режима дня)

	5
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое


	Словесные

Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные

Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/ Викторов Ю.Б. -М.:ФИС,1978.

2.Комков Б. С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по физическому воспитанию. – Новосибирск: 3-сиб.кн.изд., 1985. 

Средства обучения

Наглядные пособия

Спортивные коврики
	Итоговый контроль

Самостоятельная работа (разработка индивидуальных комплексов упражнений для разминки и заминки всего организма и отдельных групп мышц)

	6
	Развитие гибкости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое
	Словесные

Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические

Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991

Средства обучения

Наглядные пособия

Спортивные коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль

Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	7
	Развитие выносливости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое
	Словесные

Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные

Показ упражнений

Практические

Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения

Наглядные пособия

Спортивные тренажёры

Скакалки 

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль

Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	8
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое
	Словесные

Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные

Показ упражнений

Практические

Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения

Наглядные пособия

Спортивные тренажёры

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль

Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	9
	Развития координации. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое
	Словесные

Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные

Показ упражнений

Практические

Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991

Средства обучения

Наглядные пособия

Спортивнее коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль

Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	10
	Сдача контрольных нормативов
	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий

Практическое


	Словесные

Рассказ, объяснение

Наглядные

Показ упражнений

Практические

Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Лях В.И.Тесты в физическом воспитании школьников/В.И.Лях.-М.,1998

Средства обучения

Контрольно – измерительные приборы
	Итоговый контроль

Сдача контрольных нормативов (Приложение 1,2 )


Поурочное планирование занятий (1 год обучения)

1.Техника безопасности на занятиях в спортивном зале.

   Правила поведения на занятиях и в общественных местах.

2.Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Личная гигиена занимающихся: на занятиях общей физической подготовкой, в быту.

3.Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое, методы измерения и контроля.

4.Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. 
5.Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.

6.Основные понятия и термины: сила и выносливость мышц, гибкость мышц и подвижность суставов. Координационные способности и ловкость, скорость и скоростные способности, скоростно-силовая подготовка.

7.Нагрузка, объём нагрузки и количество повторений, направленность тренировочного занятия, аэробные и анаэробные  нагрузки
8.Понятие о здоровом образе жизни. Закаливание. Воздушные и водные процедуры.

9.Правильное питание. Режим дня.

10.Понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

11.Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

12.Понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Методы измерения гибкости.
13.Статическое растягивание. Динамическое растягивание.

14.Развитие гибкости. 

15. Развитие гибкости.
16. Развитие гибкости.
17. Развитие гибкости.
18. Развитие гибкости.
19. Развитие гибкости.
20. Развитие гибкости.
21.Понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования.

22. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости.

23.Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

24. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

25. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

26. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

27. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

28. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

29. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

30.Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

31. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

32. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

33. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

34. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

35. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

36. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

37.Методы измерения выносливости.

38.Понятие силовой подготовки.

Строение мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей.

39.Развитие силы мышц без применения технических средств.

40.Развития силы мышц без применения технических средств.

41.Развития силы мышц без применения технических средств. Тренажёры при силовой подготовке.

42. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
43. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
44. Развитие силы: упражнения с отягощением
45. Развитие силы: упражнения с отягощением
46. Развитие силы: упражнения с отягощением. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

47. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

48. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

49.Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

50. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

51. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

52. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

53. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

54. Методы измерения силы.

55. Понятие о координационной подготовки. Понятие о вестибулярном аппарате и его значении в координационной подготовке.

56.Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей.

57.Развитие координации.

58. Развитие координации.
59. Развитие координации.
60. Развитие координации.
61. Развитие координации.
62. Развитие координации.
63. Развитие координации. Развитие ловкости.
64. Развитие ловкости.
65. Развитие ловкости.
66. Развитие ловкости.

67. Развитие ловкости.

68. Развитие ловкости.

69. Развитие ловкости.

70. Методы измерения координационных способностей

71. Сдача контрольных нормативов

72. Сдача контрольных нормативов

Учебно-тематический план занятий 2-ого года обучения.
	№
	Раздел
	Кол-во часов по разделу
	Форма проведения

	
	
	
	теория
	практика

	1
	Техника безопасности.


	2
	2
	

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	6
	5
	1

	3
	Здоровый образ жизни 


	6
	6
	

	4
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	4
	2
	2

	5
	Развитие гибкости


	20
	4
	16

	6
	Развитие выносливости

	34
	5
	29

	7
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	34
	3
	31

	8
	Развития координации. 


	34
	5
	29

	9
	Сдача контрольных нормативов
	4
	
	4


Содержание программы 2-ого года обучения.

Раздел 1:Техника безопасности 2 часа.
Теория - Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Правила поведения на занятиях и в общественных местах.

Раздел  2: Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП. 6 часов.
Теория- Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Личная гигиена занимающихся на занятиях общей физической подготовкой и в быту. Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое. Аутотренинг. Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.
Практика-методы измерения и контроля частоты сердечных сокращений и артериального давления
Раздел 3: Здоровый образ жизни 6 часов.

Теория - Понятие о здоровом образе жизни. Закаливание. Солнечные  и воздушные ванны.Здоровое питание. Витамины и минералы. Калорийность продуктов. Бани. История русской бани. Положительное влияние бани на организм человека.

Раздел 4: Разминка и заминка при занятиях ОФП.  4 часа.

Теория - понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения. Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

Практика - упражнения для разминки при подготовке к работе всего организма и отдельных групп мышц. Упражнения для заминки при работе всего организма и отдельных групп мышц.

Раздел 5: Развитие гибкости. 20 часов

Теория -понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Статическое растягивание. Динамическое растягивание.
Практика-Методы измерения гибкости. Упражнения на развитие гибкости. 

Раздел 6:  Развитие общей выносливости.34 часа.

Теория - понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости. Методы измерения выносливости.

Практика - Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр). Методы измерения выносливости.

Раздел 7: Упражнения для развития силы различных групп мышц. 34 часа.

Теория - понятие силовой подготовки. Строение мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей. Методы измерения силы.
Практика - упражнения для развития силы мышц без применения технических средств. Использование тренажёров при силовой подготовке. Использование упражнений с отягощением при силовой подготовке. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. Развитие силы мышц тазового пояса и ног. Методы измерения силы.

Раздел 8: Упражнения для развития координации. 34 часа.

Теория - понятие о координационной подготовке. Вестибулярный аппарат и его значении в координационной подготовке. Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей. Методы измерения координационных способностей

Практика - упражнения для развития координации. Упражнения для развития ловкости.  Методы измерения координационных способностей

Раздел 9: Сдача контрольных нормативов. 4 часа

Практика - сдача контрольных нормативов

Методическое обеспечение образовательной программы 2 года обучения
	№
	Тема программы
	Форма организации и форма проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно – воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	Техника безопасности.


	Форма организации детей на занятии:

фронтальная
Формы проведения занятий
теоретическое
	Словесные
Рассказ

Наглядные
Демонстрация фотоматериалов

	Дидактический материал

Инструкция по технике безопасности

	Итоговый контроль
Устный зачёт

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	Форма организации детей на занятии:
Фронтальная

Формы проведения занятий
теоретическое
	Словесные
Рассказ

Наглядные
Демонстрация фотоматериалов

	Дидактический материал

1.Гиссен Л. Д. Психология и психогигиена в спорте. – М.: ФиС, 1973.

2. Филиппов, П.И. Гигиеническое воспитание и формирование здорового

образа жизни / П.И.Филиппов, В.П.Филиппова. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ

РФ, 2003
3.Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 1977.
Средства обучения
Наглядные пособия
	Итоговый контроль
Устный зачёт

Самостоятельная работа (создание индивидуального дневника самонаблюдения)

	3
	Здоровый образ жизни 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

Формы проведения занятий
теоретическое
	Словесные
Рассказ, беседа

Наглядные
Демонстрация фотоматериалов и видеоматериалов

Практические
Практическое задание
	Дидактический материал

1. Абросимова, М.Ю. Здоровье молодёжи / М.Ю.Абросимова и др. –Казань: «Медицина»
2. Филиппов, П.И. Гигиеническое воспитание и формирование здорового

образа жизни / П.И.Филиппов, В.П.Филиппова. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ

РФ, 2003
3.Марков, В.В. Основы здорового образа жизни и профилактика

болезней. – М.: Издательский центр «Академия», 2001.
Средства обучения
Наглядные пособия
	Итоговый контроль
Самостоятельная работа (разработка индивидуального режима дня)

	4
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/ Викторов Ю.Б. -М.:ФИС,1978.
2.Комков Б. С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по физическому воспитанию. – Новосибирск: 3-сиб.кн.изд., 1985. 

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные коврики
	Итоговый контроль
Самостоятельная работа (разработка индивидуальных комплексов упражнений для разминки и заминки всего организма и отдельных групп мышц)

	5
	Развитие гибкости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	6
	Развитие выносливости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные тренажёры

Скакалки 

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	7
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные тренажёры

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	8
	Развития координации. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах
Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений
Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991
Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивнее коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	9
	Сдача контрольных нормативов
	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах
Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Лях В.И.Тесты в физическом воспитании школьников/В.И.Лях.-М.,1998

Средства обучения
Контрольно – измерительные приборы


	Итоговый контроль
Сдача контрольных нормативов (Приложение 1,2 )


Поурочное планирование занятий (2 год обучения)

1.Техника безопасности на занятиях в спортивном зале.

   Правила поведения на занятиях и в общественных местах.

2.Гигиена физических упражнений, её значение и основные за      дачи. Личная гигиена занимающихся: на занятиях общей физической подготовкой, в быту.

3.Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое, методы измерения и контроля.

4.Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.

5.Здоровый образ жизни: Закаливание. Солнечные  и воздушные ванны.

6.Здоровое питание. Витамины и минералы. Калорийность продуктов.

7.Бани. История русской бани. Положительное влияние бани на организм человека.

8.Понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

9.Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

10.Понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Методы измерения гибкости.

11.Статическое растягивание. Динамическое растягивание.

12. Развитие гибкости.
13. Развитие гибкости. 

14. Развитие гибкости.
15. Развитие гибкости.
16. Развитие гибкости.
17. Развитие гибкости.
18. Развитие гибкости.
19. Развитие гибкости.
20.Понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования.

21. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости.

22.Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

23. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

24. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

25. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

26. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

27. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

28. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

29.Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

30. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

31. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

32. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

33. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

34. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

35. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

36.Методы измерения выносливости.

37.Понятие силовой подготовки.

Строение мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей.

38.Развития силы мышц без применения технических средств.

39.Развития силы мышц без применения технических средств.

40.Развития силы мышц без применения технических средств. Использование тренажёров при силовой подготовке.

41. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
42. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
43. Развитие силы: упражнения с отягощением
44. Развитие силы: упражнения с отягощением 

45. Развитие силы: упражнения с отягощением. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

46. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

47. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

48.Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

49. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

50. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

51. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

52. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

53. Методы измерения силы.

54. Понятие о координационной подготовки. Понятие о вестибулярном аппарате и его значении в координационной подготовке.

55.Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей.

56. Развитие координации.

57. Развитие координации
58. Развитие координации
59. Развитие координации
60. Развитие координации
61. Развитие координации
62. Развитие координации
63. Развитие ловкости.

64. Развитие ловкости
65. Развитие ловкости
66. Развитие ловкости
67. Развитие ловкости
68. Развитие ловкости
69. Развитие ловкости
70. Методы измерения координационных способностей

71. Сдача контрольных нормативов

72. Сдача контрольных нормативов

Учебно-тематический план занятий 3-ого года обучения.
	№
	Раздел
	Кол-во часов по разделу
	Форма проведения

	
	
	
	теория
	практика

	1
	Техника безопасности.


	2
	2
	

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	6
	5
	1

	3
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	4
	2
	2

	4
	Развитие гибкости


	14
	3
	11

	5
	Развитие выносливости

	40
	5
	35

	6
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	40
	3
	37

	7
	Развития координации. 


	34
	5
	29

	8
	Сдача контрольных нормативов
	4
	
	4


Содержание программы 3-ого года обучения.

Раздел 1:Техника безопасности 2 часа.
Теория - Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. Правила поведения на занятиях и в общественных местах.

Раздел  2: Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП. 6 часов.
Теория- Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Личная гигиена занимающихся на занятиях общей физической подготовкой и в быту. Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое. Аутотренинг. Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.
Практика-методы измерения и контроля частоты сердечных сокращений и артериального давления
Раздел 3: Разминка и заминка при занятиях ОФП.  4 часа.

Теория - понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения. Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

Практика - упражнения для разминки при подготовке к работе всего организма и отдельных групп мышц. Упражнения для заминки при работе всего организма и отдельных групп мышц.

Раздел 4: Развитие гибкости. 14 часов

Теория -понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Статическое растягивание. Динамическое растягивание.
Практика-Методы измерения гибкости. Упражнения на развитие гибкости. 

Раздел 5:  Развитие общей выносливости.40 часа.

Теория - понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости. Методы измерения выносливости.

Практика - Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр). Методы измерения выносливости.

Раздел 6: Упражнения для развития силы различных групп мышц. 40 часа.

Теория - понятие силовой подготовки. Строение мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей. Методы измерения силы.
Практика - упражнения для развития силы мышц без применения технических средств. Использование тренажёров при силовой подготовке. Использование упражнений с отягощением при силовой подготовке. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. Развитие силы мышц тазового пояса и ног. Методы измерения силы.

Раздел 7: Упражнения для развития координации. 34 часа.

Теория - понятие о координационной подготовке. Вестибулярный аппарат и его значении в координационной подготовке. Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей. Методы измерения координационных способностей

Практика - упражнения для развития координации. Упражнения для развития ловкости.  Методы измерения координационных способностей

Раздел 8: Сдача контрольных нормативов. 4 часа

Практика - сдача контрольных нормативов

Методическое обеспечение образовательной программы 3 года обучения
	№
	Тема программы
	Форма организации и форма проведения занятия
	Методы и приёмы организации учебно – воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	Техника безопасности.


	Форма организации детей на занятии:

фронтальная
Формы проведения занятий
теоретическое
	Словесные
Рассказ

Наглядные
Демонстрация фотоматериалов
	Дидактический материал

Инструкция по технике безопасности

	Итоговый контроль
Устный зачёт

	2
	Гигиена и самоконтроль при занятиях ОФП.
	Форма организации детей на занятии:
Фронтальная

Формы проведения занятий
теоретическое
	Словесные
Рассказ

Наглядные
Демонстрация фотоматериалов

	Дидактический материал

1.Гиссен Л. Д. Психология и психогигиена в спорте. – М.: ФиС, 1973.

2. Филиппов, П.И. Гигиеническое воспитание и формирование здорового

образа жизни / П.И.Филиппов, В.П.Филиппова. – М.: ГОУ ВУНМЦ МЗ

РФ, 2003
3.Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 1977.
Средства обучения
Наглядные пособия
	Итоговый контроль
Устный зачёт

Самостоятельная работа (создание индивидуального дневника самонаблюдения)

	3
	Разминка и заминка при занятиях ОФП.


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое


	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/ Викторов Ю.Б. -М.:ФИС,1978.
2.Комков Б. С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по физическому воспитанию. – Новосибирск: 3-сиб.кн.изд., 1985. 

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные коврики
	Итоговый контроль
Самостоятельная работа (разработка индивидуальных комплексов упражнений для разминки и заминки всего организма и отдельных групп мышц)

	4
	Развитие гибкости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	5
	Развитие выносливости


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные тренажёры

Скакалки 

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	6
	Развитие силы различных 

групп мышц. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2. Гуревич Н. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивные тренажёры

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	7
	Развития координации. 


	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, беседа, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Никифоров Ю.Б.Построение и планирования тренировки/Ю.Б. Никифоров,И.Б.Викторов.-М.:ФИС,1978.
2.Матвеев Л.П.Теория и методика физической культуры/Л.П.Матвеев.- М.:ФИС,1991

Средства обучения
Наглядные пособия
Спортивнее коврики

Контрольно – измерительные приборы
	Текущий контроль
Выполнение комплекса упражнений, позволяющих определить физический уровень занимающихся

	8
	Сдача контрольных нормативов
	Форма организации детей на занятии

Фронтальная

групповая

Индивидуальная

В парах

Формы проведения занятий
Практическое
	Словесные
Рассказ, объяснение

Наглядные
Показ упражнений

Практические
Выполнение упражнений
	Дидактический материал

1.Лях В.И.Тесты в физическом воспитании школьников/В.И.Лях.-М.,1998

Средства обучения
Контрольно – измерительные приборы


	Итоговый контроль
Сдача контрольных нормативов (Приложение 1,2 )


Поурочное планирование занятий (3 год обучения)

1.Техника безопасности на занятиях в спортивном зале.

   Правила поведения на занятиях и в общественных местах.
2.Гигиена физических упражнений, её значение и основные задачи. Личная гигиена занимающихся: на занятиях общей физической подготовкой, в быту.

3.Понятия ЧСС, артериальное давление: систолическое, диастолическое, методы измерения и контроля.

4.Дыхательные упражнения. Дыхание при выполнение динамических и статических упражнений. 
5.Понятие перетренированности: причины, симптомы, восстановление.
6. Понятие о разминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

7. Понятие о заминке: назначение, подбор упражнений, методика проведения.

8. Понятие гибкости: пассивная и активная гибкость. Методы измерения гибкости.

9. Статическое растягивание. Динамическое растягивание.

10.Развитие гибкости. 

11. Развитие гибкости.
12. Развитие гибкости.
13. Развитие гибкости.
14. Развитие гибкости.
15.Понятие выносливости: общая выносливость, силовая выносливость, скоростная выносливость, специальная выносливость. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования.

16. Анатомическое строение сердечно-сосудистой системы и особенности её функционирования. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий выносливости.

17. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

18. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

19. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

20. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

21. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

22. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

23. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения.

24. Различные виды двигательной активности. Беговые упражнения. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

25. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

26. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

27. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

28. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

29. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

30. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

31. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

32. Развитие общей и специальной выносливости при помощи тренажёров (беговая дорожка, велотренажёр, степ-тренажёр).

33.Методы измерения выносливости.
34.Понятие силовой подготовки.

Понятие о строении мышц, суставов и связок. Особенности физической нагрузки и построение занятий при развитий силовых способностей.

35.Развития силы мышц без применения технических средств.

36.Развития силы мышц без применения технических средств.
37.Развития силы мышц без применения технических средств.
38.Развитие силы: упражнения на тренажёрах
39. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
40. Развитие силы: упражнения на тренажёрах
41. Развитие силы: упражнения с отягощением 
42. Развитие силы: упражнения с отягощением
43. Развитие силы: упражнения с отягощением
44. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

45. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

46. Развитие силы мышц рук и плечевого пояса.

47.Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

48. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи.

49. Развитие силы мышц туловища (брюшной пресс, спина) и шеи. 
50. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

51. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

52. Развитие силы мышц тазового пояса и ног.

53. Методы измерения силы.
54. Понятие о координационной подготовки. Понятие о вестибулярном аппарате и его значении в координационной подготовке.

55.Особенности физической нагрузки и построение занятия при развитий координационных способностей.

56.Развитие координации.

57. Развитие координации
58. Развитие координации
59. Развитие координации
60. Развитие координации
61. Развитие координации
62. Развитие координации
63. Развитие ловкости.

64. Развитие ловкости.
65. Развитие ловкости.
66. Развитие ловкости.
67. Развитие ловкости.
68. Развитие ловкости.
69. Развитие ловкости.
70. Методы измерения координационных способностей
71. Сдача контрольных нормативов

72. Сдача контрольных нормативов

Материально -  техническое обеспечение
Для реализации настоящей программы требуется спортивный зал со спортивными тренажёрами или тренажёрный зал со свободным местом для проведения занятий без использования технических средств
Необходимый спортивный инвентарь для проведения учебных занятий (на 15 человек):

спортивные тренажеры (комплексный, эллиптический, гребной, вело, беговая дорожка), 

спортивные тренажеры для работы со своим весом, 

скамья для мышц брюшного пресса, 

турник, 

спортивные маты, 

гантели, 

штанга,
скакалки
мячи-фитболы (5шт.)
Список лекарственных препаратов для медицинской аптечки. 

Бинты (обыкновенные, стерильные),

Жгут,

Эластичные бинты,

Медицинские шины, 

Перекись водорода,

Зеленка,

Йод,

Фастумгель,

Анальгин,

Парацотомол,

Нашатырный спирт,

Медицинская гигиеническая вата,

Лейкопластырь (бактерицидный, обыкновенный),

Салфетки стерильные.

Кадровое обеспечение - дипломированный специалист по ОФП, ЗОЖ.
Диагностика

1) Данная методика является модификацией методики «Анализ социального заказа в системе дополнительного образования» Н.Ю. Конасовой [12] и предназначена для выявления специфики (спектр, качество, удовлетворенность) образовательных потребностей занимающихся в ОДОД. 

Ребятам предлагается ответить на вопросы анкеты, которые дают возможность выяснить цели посещения детьми объединения.
Анкеты составлены с учетом возрастных особенностей занимающихся для двух категорий: 8-11 и 12-17 лет. Если в одном коллективе занимаются ребята обеих возрастных категорий, то им соответственно предлагаются разные анкеты.

Для проведения анкетирования необходимо, чтобы каждый занимающийся имел индивидуальный бланк с перечнем вопросов. Перед началом процедуры педагог или психолог объясняет детям, для чего проводится опрос и правила заполнения анкет.
Анкета для учащихся 8-11 лет
Дорогой друг!
1. Внимательно прочитай предложенные ниже утверждения и отметь любым значком свой выбор.
	№ п/п
	Вариант ответа
	Твое мнение

	1
	· мне интересно то, чем мы занимаемся в кружке
	

	2
	· хочу занять свое время после школы
	

	3
	· занимаюсь в кружке за компанию с другом, друзьями
	

	4
	· хочу узнать новое, интересное для себя
	

	5
	· мне нравится педагог 
	

	6
	· хочу научиться что-то делать сам 
	

	7
	· мне нравиться выполнять творческие задания, придумывать и создавать что-то новое
	

	8
	· хочу узнать о том, что не изучают в школе
	

	9
	· занятия здесь помогают мне становиться лучше
	

	10
	· занятия в коллективе (кружке) помогают мне преодолеть трудности в учебе
	

	11
	· мне нравится общаться с ребятами 
	

	12
	· мне нравится выступать на концертах, соревнованиях, участвовать в выставках
	

	13
	· здесь замечают мои успехи
	

	14
	· меня здесь любят
	

	15
	· твой вариант
	


2. Благодаря занятиям в коллективе (кружке) я: (отметь любым знаком варианты ответов, которые соответствуют твоему мнению)
	№ п/п
	Вариант ответа
	Твое мнение

	16
	· узнал много нового, интересного, полезного
	

	17
	· стал лучше учиться
	

	18
	· приобрел новых друзей
	

	19
	· стал добрее и отзывчивее к людям
	

	20
	· научился делать что-то новое самостоятельно 
	

	21
	· твой вариант
	


Напиши, пожалуйста:

1.  Фамилию, имя ____________________________________________________

2. Сколько тебе лет____________________________
3. В каком коллективе (кружке) ты занимаешься?________________

5. Сколько лет ты занимаешься в этом коллективе (кружке)?______________

Анкета для учащихся 12-17 лет

Дорогой друг!
Какие цели ты ставишь перед собой, занимаясь в данном коллективе (кружке), и в какой степени можешь их удовлетворить? (Внимательно прочитай предложенные варианты и в графе «Выбор» отметь знаком «+» ответы, соответствующие твоим целям. Далее в графе «Степень удовлетворения» постарайся определить в какой степени твои цели реализуются).
	№ п/п
	Варианты ответа
	Выбор
	Степень удовлетворения

	
	
	
	Полностью
	Частично
	Нет

	1
	· узнать новое и интересное, повысить свой общекультурный уровень
	
	
	
	

	2
	· научиться какой-либо конкретной деятельности
	
	
	
	

	3
	· с пользой провести свободное время
	
	
	
	

	4
	· развить свои творческие способности
	
	
	
	

	5
	· найти новых друзей и общаться ними
	
	
	
	

	6
	· заниматься с интересным педагогом
	
	
	
	

	7
	· исправить свои недостатки
	
	
	
	

	8
	· преодолеть трудности в учебе
	
	
	
	

	9
	· научиться самостоятельно приобретать новые знания
	
	
	
	

	10
	· получить знания и умения, которые помогут в приобретении будущей профессии
	
	
	
	

	11
	· хочу, чтобы здесь меня понимали и ценили как личность
	
	
	
	

	12
	· увидеть и продемонстрировать результаты своего творчества
	
	
	
	

	13
	· хочу заниматься в эмоционально-комфортной обстановке
	
	
	
	

	14
	· что еще


	
	
	
	


Напиши, пожалуйста:

1.  Фамилию, имя ____________________________________________________

2. Сколько тебе лет____________________________
3. В каком коллективе (кружке) ты занимаешься?________________
4. Сколько лет ты занимаешься в этом коллективе (кружке)?______________

Обработка анкет и интерпретация результатов.

При обработке анкет ответы занимающихся группируются по категориям образовательных потребностей.

Для 8-11 лет:
	познавательные потребности
	· мне интересно то, чем мы занимаемся в кружке
· хочу узнать новое, интересное для себя
· хочу узнать о том, что не изучают в школе
	1

4

8

	потребности коррекции и компенсации
	· хочу занять свое время после школы
· занятия здесь помогают мне становиться лучше
· занятия в коллективе (кружке) помогают мне преодолеть трудности в учебе
	2

9

10

	коммуникативные потребности
	· занимаюсь в кружке за компанию с другом, друзьями

· мне нравится педагог

· мне нравится общаться с ребятами
	3

5

11

	потребности эмоционального комфорта
	· здесь замечают мои успехи
· меня здесь любят
	13

14

	потребности творческого развития, самореализации и самоактуализации
	· хочу научиться что-то делать сам

· мне нравиться выполнять творческие задания, придумывать и создавать что-то новое

· мне нравится выступать на концертах, соревнованиях, участвовать в выставках
	6

7

12


Для 12-17 лет:
	познавательные потребности
	· узнать новое и интересное, повысить свой общекультурный уровень
· научиться какой-либо конкретной деятельности
· научиться самостоятельно приобретать новые знания
	1

2

9

	потребности коррекции и компенсации
	· с пользой провести свободное время
· исправить свои недостатки
· преодолеть трудности в учебе
	3

7

8

	коммуникативные потребности
	· найти новых друзей и общаться с ними
· заниматься с интересным педагогом
	5

6

	потребности эмоционального комфорта
	· хочу, чтобы здесь меня понимали и ценили как личность
· хочу заниматься в эмоционально-комфортной обстановке
	11

13

	потребности творческого развития, самореализации и самоактуализации
	· увидеть и продемонстрировать результаты своего творчества
· развить свои творческие способности
	12

4

	профориентационные потребности
	· получить знания и умения, которые помогут в приобретении будущей профессии
	10


Логику обработки анкет целесообразно построить следующим образом. Сначала анализируются анкеты каждого учащегося и выявляются индивидуальные потребности детей. На основе этого с помощью метода процентного соотношения определяется рейтинг и особенности потребностей учебной группы, всего детского коллектива. 

Следует учитывать, что образовательные потребности занимающихся меняются с возрастом, по мере освоения образовательной программы. Поэтому целесообразно проводить данную методику регулярно, не менее одного раза в год.

Полученные данные могут стать основой для определения педагогом приоритетных аспектов, специфики работы с конкретным занимающимся, конкретной группой. Степень удовлетворенности потребностей детей в ходе занятий сделает значимыми для них результаты образовательного процесса.
2) Данная методика предназначена для выявления уровня развития физических качеств занимающихся в объединений «Общая физическая подготовка»

Занимающиеся проходят тестирование в начале и конце учебного года. Перед началом тестирования педагог объясняет детям цель данного мероприятия.

Обработка результатов происходит следующим способом: идёт сравнительный анализ результатов тестирования группы в начале и конце учебного года. 
	Двигательные способности
	Тесты

	Сила мышц рук
	Отжимание (максимальное количество раз, без учёта времени )

	Сила мышц пресса
	Подъём корпуса из положения лёжа, ноги полусогнуты в коленях (максимальное количество раз за 30 сек.)

	Координационные и  скоростные способности
	Челночный бег 3х10м. (время затраченное на выполнение упражнения)

	Гибкость позвоночного столба
	Из положении стоя на скамейке выполняется наклон вперед до предела, не сгибая ног в коленях. (гибкость оценивается с помощью линейки по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до третьего пальца руки)

	Выносливость
	Прыжки на скакалке (количество прыжков за 1 минуту)
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5.Лубышева Л.И.Концепция формирования физической культуры человека/Лубышева Л.И.-М.:ГЦИФК,1992
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Учебно – методический комплекс
Комплексы упражнений

I Формирование правильной осанки у занимающихся
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II – Развитие силы мышц ног
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III – Развитие силы мышц рук
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IV- Укрепление мышц тела при помощи фитбола
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V – Комплекс утренней гимнастики
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Пирамида правильного потребления продуктов питания
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Калорийность продуктов (на 100 г продукта)

	 
Продукты 
	 
Белки, 
г
	 
Жиры,
г
	 

Углеводы, 
г
	 

Килокалории

	Молоко, кефир
	3,0
	3,5
	4,5
	62

	Сметана 1-го сорта
	2,1
	28,0
	3,0
	285

	Творог жирный
	11,0
	19,0
	3,0
	230

	Творог нежирный
	14,0
	0,5
	3,5
	75

	Сыр 
	21,0
	30,0
	2,5
	380

	Мороженное сливочное
	3,4
	9,4
	18,5
	180

	Говядина I категории
	15,0
	10,0
	-
	154

	Говядина II категории
	18,0
	4,0
	-
	106

	Баранина I категории
	14,0
	16,0
	-
	206

	Свинина мясная
	14,0
	20,0
	-
	245

	Свинина жирная
	13,0
	36,0
	-
	390

	Ветчина
	14,4
	33,0
	-
	365

	Колбаса 
	12,0
	26,0
	-
	290

	Судак
	16,0
	1,0
	-
	72

	Треска
	15,0
	0,5
	-
	65

	Сельдь соленая атлантическая
	16,0
	6,0
	-
	120

	Яйца
	10,6
	11,0
	0,5
	150

	Хлеб ржаной
	5,1
	1,0
	42,5
	240

	Хлеб пшеничный
	7,1
	1,0
	46,5
	230

	Сахар
	-
	-
	95,5
	390

	Мёд
	0,3
	-
	78
	320

	Шоколад молочный
	5,8
	37,0
	47,0
	568

	Макароны
	9,3
	0,8
	70,9
	336

	Крупа гречневая
	10,6
	2,3
	64,4
	329

	Крупа пшеничная
	10,1
	2,3
	66,5
	335

	Крупа манная
	9,5
	0,7
	70,1
	333

	Рис
	6,4
	0,9
	72,5
	332

	Кукуруза
	8,4
	4,3
	64,9
	340

	Горох
	19,6
	2,2
	50,8
	310

	Фасоль
	19,6
	2,0
	51,4
	310

	Картофель осенний
	1,7
	-
	20,0
	89

	Картофель весенний
	1,7
	-
	20,0
	89

	Масло сливочное
	0,4
	78,5
	0,5
	734

	Масло топленое
	-
	93,5
	-
	869

	Масло растительное
	-
	93,5
	-
	872

	Капуста белокочанная 
	1,5
	-
	5,2
	27

	Морковь красная
	1,3
	-
	7,6
	36

	Лук зелёный
	1,1
	-
	4,1
	21

	Лук репчатый
	2,5
	-
	9,2
	48

	Огурцы свежие
	0,7
	-
	2,9
	15

	Томаты красные
	0,5
	-
	4,0
	18

	Арбуз
	0,4
	-
	8,8
	38

	Яблоки антоновские
	0,3
	-
	11,5
	48

	Груши
	0,3
	-
	10,5
	44

	Виноград
	0,3
	-
	16,7
	70

	Смородина черная
	0,7
	-
	9,8
	43

	Смородина красная
	0,5
	-
	10,5
	44

	Земляника
	1,5
	-
	8,9
	43

	Лимоны
	0,8
	-
	9,2
	41

	Апельсины
	0,8
	-
	9,2
	41

	Вишня
	0,7
	-
	12,0
	52

	Слива
	0,7
	-
	10,7
	47

	Грибы белые
	4,6
	0,5
	3,0
	32

	Маслята
	1,7
	0,3
	3,3
	21

	Орехи грецкие
	15,0
	55,4
	8,3
	612


Режим дня школьника
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Приложение 1
«Нормативные требования для перевода учащихся на очередные этапы подготовки».

	Год обучения
	Возраст (лет)
	Требования к уровню подготовки

	1
	8-17
	Набрать не менее 40 баллов мальчикам и 25 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП

	2
	9-17
	Набрать не менее 60 баллов мальчикам и 40 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП

	3
	10-17
	Набрать не менее 70 баллов мальчикам и 50 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП

	В конце 3-его года
	11-17
	Набрать не менее 80 баллов мальчикам и 60 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП


Приложение  2 

«Критерии оценки приема контрольных нормативов по ОФП в баллах».

	Баллы
	Бег 30 м (с)
	6 мин. Бег (м)
	Прыжок в длину с места (см)
	Подтя-гивание 

на перекла-дине (раз)
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	Приседа-ние на одной ноге (раз)
	Подъем ног в висе на перекла-дине (раз)
	Наклон вперед согнув-шись (см)
	Челночный бег 3*10 м (с)

	1
	6,6
	650
	120
	1
	8
	3
	1
	-1
	10,4

	2
	6,4
	750
	130
	2
	10
	4
	2
	-2
	10,2

	3
	6,2
	850
	140
	4
	12
	6
	3
	-3
	10

	4
	6,0
	900
	150
	6
	16
	8
	4
	-4
	9,8

	5
	5,8
	950
	160
	8
	20
	10
	5
	-5
	9,6

	6
	5,7
	1000
	170
	10
	24
	12
	6
	-6
	9,4

	7
	5,6
	1050
	180
	12
	28
	14
	8
	-7
	9,2

	8
	5,5
	1100
	190
	14
	32
	16
	10
	-8
	9,0

	9
	5,4
	1150
	200
	16
	36
	18
	12
	-9
	8,8

	10
	5,3
	1200
	210
	18
	40
	20
	15
	-10
	8,6

	11
	5,2
	1250
	215
	20
	44
	23
	18
	-11
	8,4

	12
	5,1
	1300
	220
	22
	48
	26
	21
	-12
	8,2

	13
	5,0
	1350
	225
	24
	52
	29
	24
	-13
	8,0

	14
	4,9
	1400
	230
	26
	56
	32
	27
	-14
	7,8

	15
	4,8
	1450
	235
	28
	60
	35
	30
	-15
	7,7

	16
	4,7
	1500
	240
	30
	64
	38
	33
	-16
	7,6

	17
	4,6
	1550
	245
	32
	68
	41
	36
	-17
	7,5

	18
	4,5
	1600
	250
	33
	72
	44
	39
	-18
	7,4

	19
	4,4
	1650
	255
	34
	76
	47
	42
	-19
	7,3

	20
	4,3
	1700
	260
	35
	80
	50
	45
	-20
	7,2


