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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка» содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации подготовки. Данная программа разработана на основании следующих документов:

· Федеральный закон «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;
· Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года. Распоряжение правительства Российской Федерации № 996-р от 29 мая 2015 года;
· Концепция развития дополнительного образования детей. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 года № 1726-р;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Письмо Минобрнауки России «О направлении информации»/ Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)» от 18 ноября 2015 г. №09-3242;
· Методическое письмо «О структуре дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы (к экспертизе в НМЭС ДПО НИРО);
Актуальность программы: Актуальность данной  модифицированной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям не только физической культурой, но и выбрать в  дальнейшем тот вид спорта,  который понравится, так как в занятиях ОФП дети учатся не только быстроте, выносливости, гибкости и развитию силовых способностей, но и навыкам, необходимым при занятиях различным вида спорта и гимнастики. Программа способствует развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни.

Физкультуре и спорту придается большое общественно – воспитательное значение. Занятия физической культурой и спортом способствуют совершенствованию всех функций организма, укреплению нервной, сердечно – сосудистой, дыхательной систем, опорно– двигательного аппарата, повышают сопротивляемость организма человека к неблагоприятным влияниям внешней среды, содействуют повышению общего культурного уровня.

Отличительной особенность данной программы является то, что она направлена не только на физическое развитие и совершенствование специальных умений и навыков, но и способствует общему развитию: коммуникативную компетентность у занимающихся.

Направленность программы: Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа «Общая физическая подготовка» имеет физкультурно-спортивную направленность. 
Адресат программы:  обучающиеся от 5 до 7 лет, воспитанники детского сада «Теремок».  Наполняемость групп: 10 -15 человек.
Цель программы – увеличение двигательной активности детей дошкольного возраста, формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой, к здоровому образу жизни.

Задачи программы:

- укрепление здоровья, обеспечение умственной и физической работоспособности детей;

- развитие основных физических качеств (силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости), их сочетаний;

- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, обучение новым видам движений, основанные на приобретенных знаниях и мотивации к выполнению физических упражнений;

- формирование гигиенических навыков, приемов закаливания;

- профилактика и коррекция отклонений в развитии опорно-двигательного аппарата (негативных изменений позвоночного столба, свода стопы и других);

- воспитание воли, смелости, настойчивости, дисциплинированности, коллективизма, навыков культурного и физически компетентного общественного поведения;

- формирование привычки заботиться о своем здоровье в повседневной жизни, навыков организации самостоятельной двигательной активности.

- совершенствование спортивных навыков у наиболее способных и подготовленных детей.

Объем и срок освоения программы

Программа рассчитана на 1 год обучения. Общий объем часов по программе – 108 часов.  
Начало учебно-тренировочных занятий 1 сентября. Окончание занятий по программе -  25 мая. 

Основные формы обучения:

- групповые теоретические и практические занятия в соответствии с требованиями программы; 

Основные методы работы:
Метод словесного описания упражнений

Это самый универсальный метод. С его помощью решаются различные задачи (постановка задач обучения, описание техники движений, управление ходом обучения, анализ результатов исполнения задания).

 Метод показа упражнений

Наиболее наглядным является показ самим специалистом изучаемых элементов. Такое исполнение помогает создать целостную картину упражнения. Для занимающихся этот метод является неотъемлемой частью обучения, т. к. опирается на сохранные психические структуры (рефлекс подражания).

 Метод целостного разучивания упражнений.

Этот метод предполагает выполнение упражнений целиком.

Один из вариантов метода целостного разучивания - метод подводящих упражнений, предполагающий предварительное выполнение более простых, ранее изученных упражнений, структурно сходных с новыми.

Метод расчлененного разучивания.

Метод заключается в искусственном дроблении изучаемого двигательного действия на составные части и последовательном их освоении при дальнейшем соединении в целое упражнение.

Метод изменения условий обучения

Этот метод подразумевает создание специальных условий для выполнения упражнений.
Режим занятий

Продолжительность занятия установлена по 1 академическому часу 3 раза в неделю. Продолжительность одного академического часа, в соответствии с возрастными особенностями, составляет 40 минут. 
Ожидаемые результаты: 

1.
укрепление здоровья и улучшение физического развития; 

2.
овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

3.
приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий подвижными играми и различными видами спорта; 

4.
выявление задатков и способностей детей к занятиям спортом; 

5.
привитие интереса к занятиям спортом;  

7.
выполнение нормативов ОФП, соответствующих возрастной группе;
                                                                   2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№ п/п
	Тема
	Количество часов
	В том числе
	Формы промежуточной аттестации

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводный раздел
	4
	1
	3
	

	1.
	ФИС  в  России;  История физ.культуры.
	3
	-
	3
	Устный опрос

	2.
	Техника безопасности на занятиях физической культурой
	1
	1
	-
	Устный опрос

	II
	Общая физическая подготовка
	100
	9
	91
	

	1.
	Гигиена спортивных занятий
	1
	1
	-
	наблюдение

	2.
	Строевые упражнения
	7
	1
	6
	Тестирование, наблюдение

	3.
	 Развитие гибкости
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	4.
	Развитие выносливости
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	5.
	Развитие быстроты
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	6.
	Развитие координации
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	7.
	Развитие силы
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	8.
	Акробатические упражнения
	12
	1
	11
	Тестирование, наблюдение

	9.
	Подвижные игры
	20
	1
	19
	наблюдение

	III
	 Итоговое занятие
	4
	-
	4
	

	1
	Контрольные нормативы
	4
	
	4
	Выполнение нормативов по ОФП, соревнования

	Итого:
	
	108
	10
	98
	


3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
Раздел 1. Практика: 

 Физическая культура и спорт в России.

- История физической культуры.

- Понятие о физической культуре.

- Распорядок дня и двигательный режим.

Раздел 2. Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях физической культурой
Теория: Образовательная программа, режим занятий, правила поведения в зале и на соревнованиях, техника безопасности. 
II. Общая физическая подготовка 

1. Гигиена спортивных занятий.

Теория: Правила выполнения общеразвивающих упражнений. Правила личной гигиены, дыхательная гимнастика, знакомство с программой на год. Питьевой режим во время занятий.

2. Строевые упражнения: 

Теория: правила выполнения строевых упражнений. 

Практика: выполнение упражнений перестроения в колонне, в шеренге; движение в колонне по диагонали, против хода, змейкой, кругом, скрещением;

3. Развитие гибкости: 

Теория: правила выполнения активных и пассивных упражнений - различные махи, наклоны, скручивания, выпады, круговые движения в различных плоскостях. 

Практика: выполнение различных махов, наклонов, скручиваний, выпады, круговые движения в различных плоскостях.

 • Активные свободные пружинистые наклоны вперед и в стороны с постоянно увеличивающейся амплитудой (15–20 раз). 

• Махи левой и правой ногой вперед и назад (10–12 раз).

 • Исходное положение – ноги на ширине плеч. Прогнуться назад, доставая сначала правой рукой правую пятку, затем левой рукой – левую пятку. Сделать по 5–7 наклонов к каждой ноге. 

• Исходное положение – поставить ноги как можно шире. Сделать пружинящие наклоны вперед и поставить ладони на пол. Выполнить 10–18 раз. 

• Исходное положение – партнеры встают спиной друг к другу на расстоянии 50–60 сантиметров. У одного из партнеров в руках мяч. Оба партнера, не сходя с места и не отрывая ног, двумя руками передают мяч друг другу, одновременно поворачиваясь то вправо, то влево. Выполнить 18–24 раза.

 • Исходное положение – ноги на ширине плеч. Медленно наклониться вперед, руки при этом свободно свесить и коснуться ладонями пола. Слегка согнуть ноги в коленных суставах, взяться руками за носочки ног, затем выпрямить колени. Следить, чтобы дыхание было ровным и спокойным. Удерживать позу 6–12 секунд, затем вернуться в исходное положение. Повторить 3–5 раз с отдыхом 5–10 секунд. 

• Исходное положение – сесть на пол, одну нога выпрямить вперед, другую – согнуть в коленном суставе, и стопу подвести к ягодицам. Туловище держать прямо. Определенное растяжение мышц есть уже в этой позиции, но если уровень гибкости хороший, то можно усложнить выполнение этого упражнения, наклонив верхнюю часть тела к вытянутой ноге. 

• Исходное положение – ноги на ширине плеч. Сделать широкий выпад вперед правой ногой, сильно согнуть туловище в тазобедренном суставе и выпрямить коленный сустав ноги, находящейся сзади. Смотреть вперед. Удерживать эту позу в течении 15–20 сек. Вернуться в исходное положение. После отдыха 5–10 секунд повторить упражнение, поменяв положение ног. Сделать по 3–4 повторения на каждую ногу. 

• Исходное положение – основная стойка. С прямой спиной сесть на пятки, колени удерживать вместе, стопы развернуть внутрь. Сидеть в такой позе до 20 секунд. Можно сделать отклонение назад. Отдых в исходном положении – 5–10 секунд.

4. Развитие выносливости. 

Теория: правила выполнения упражнений на выносливость.

 Практика: выполнение упражнений - бег с различной скоростью и продолжительностью.

5. Развитие быстроты: 

Теория: правила выполнения упражнений на развитие быстроты. 

Практика: выполнение упражнений на мгновенные реагирования на различные сигналы, бег на короткие дистанции, челночный бег, подвижные и спортивные игры. 

( Исходное положение – лицом вперед. По первому сигналу тренера учащиеся выполняют быстрый бег (“частоту бега”) на месте, по второму сигналу – рывок вперед на 10-15 метров до финишной черты. Сделать 2–3 серии по 5–7 раз, пауза между сериями – 3–5 минут.

 ( Исходное положение – повернувшись левым боком, правым боком или спиной к линии старта. По сигналу тренера быстро развернуться лицом к линии старта и сделать рывок вперед на 5–15 метров. То же самое только из положения сидя лицом вперед, спиной, левым или правым боком; лежа в упоре на руках. Каждое упражнение выполняется по 3– 5 раз.

 ( Исходное положение – левым или правым боком к стартовой линии. По первому сигналу – частота бега на месте, по второму – развернуться лицом вперед и сделать рывок на 10–15 метров вперед до финишной черты. Повторить 3–5 раз. ( Исходное положение – дети встают на расстоянии 50-60 сантиметров лицом друг к другу и боком к стартовой линии. Стартуют после того, как один из партнеров дотронется до второго. Задача второго – догнать первого на дистанции 10-15 метров и осалить (“запятнать”) его. Упражнение выполняется 4–8 раз. Пауза для отдыха между повторениями – 1 минута.

6. Развитие координации движений: 

Теория: правила выполнения упражнений на координацию движения. 

Практика выполнение упражнений - на точность движений (акробатические упражнения, упражнения в равновесии); упражнения на элемент внезапности (подвижные игры, спортивные игры); упражнения на способность менять направление движения (челночный бег, танцевальные упражнения).

 ( Ходьба по доске шириной 10–12 сантиметров и высотой 4–5 сантиметров, положенной на землю. 

( Медленное, среднее и быстрое кружение на месте. 

( Ходьба по кирпичикам, положенным на расстоянии 15–20 сантиметров друг от друга. 

( Стоя на доске, поставить стопы на одну линию, закрыть глаза и удерживать равновесие, как можно дольше.

7. Развитие силы:
 Теория: правила выполнения упражнений на развитие силы.

 Практика выполнение упражнений статические и динамические упражнения с собственным весом, с отягощениями (набивные мячи, гантели, амортизаторы, сопротивление партнёра), упражнения на развитие силы мышц рук, кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног. 

( Исходное положение – лечь на живот, руки вытянуть вперед. На счет раз-два поднять одновременно руки и ноги от пола, на три- четыре – опустить. Выполнить 10–15 раз.

 ( Исходное положение – игроки ложатся на спину, руки в стороны, ноги подняты вверх (голень параллельно полу). На счет раз-два игроки опускают ноги справа от себя, не отрывая рук от пола; на счет три-четыре принимают исходное положение; на пять-шесть опускают ноги слева от себя, на семь-восемь – в исходное положение. Выполнить по 6–10 раз в каждую сторону.

 ( Игроки встают лицом друг к другу, берут друг друга за руку и стараются перетянуть одной рукой партнера на свою половину. Сделать от от 4 до 6 попыток.

 ( Исходное положение – руки в стороны. Один партнер кладет свои руки на руки второго и мешает тому поднимать руки. Цель – опускать и поднимать руки с сопротивлением. Выполнить 16–20 поды маний и опусканий.

 ( Исходное положение – руки на поясе. Один партнер кладет руки на плечи другого и несильно давит на них. Цель – подняться на носки и опуститься. Выполнить 20-25 подъемов. 

( Передачи и броски небольших набивных мячей из различных исходных положений: броски двумя руками справа, двумя руками слева, двумя руками из-за головы. Расстояние между партнерами – 1–2 метра. Каждое упражнение выполняется 8–14 раз.

 ( Исходное положение – сесть на пол, упереться руками в гимнастическую скамейку, сгибать и разгибать руки. 12–18 раз. Пауза отдыха между сериями после выполнения силовых упражнений составляет 1–2 минуты.

III. Акробатические упражнения 

Теория: правила выполнения акробатических упражнений. 

Практика: акробатические стойки (стойка на лопатках, стойка на руках), специальные стойки, стойка на плечах. Перевороты через препятствие (правым и левым боком, с упором на руки). Перевороты правым, левым боком («колесо»). Кувырки через правое и левое плечо. Подъемы с разгибом. Перемещения в упорах согнувшись (руки впереди, руки сзади). Бег «Тараканий». Перемещение в упоре спереди, (с поворотами). Бег на коленях. 

IV. Подвижные игры 

Теория: правила подвижных игр. 

Практика: «Перестрелка», «Борьба за мяч», «Полоса препятствий», «Гуси – лебеди», «Охотники и утки», «Пятнашки», «Хвостики» 

V. Итоговое занятие.

1. Контрольные нормативы – бег, прыжки, отжимания, пресс, кувырки, и др.

3. Календарный учебный график на 2023-2024 учебный год
	№
	Дата
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма занятия
	Форма контроля

	1
	
	Физическая культура и спорт в России. Подвижные игры
	1
	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.
	Опрос

	2-3
	
	 Подвижные игры и эстафеты
	2
	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.
	Опрос

	4
	
	Знакомство с техникой безопасности на занятиях  физической культуры.

ОРУ. Бег в медленном темпе.

Ходьба по ограниченной плоскости.

Игра «Перестрелка».
	1


	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.
	Опрос

	5-6
	
	Совершенствование перестроения в шеренгу и колонну по одному.

Бег в медленном темпе 300 метров. ОРУ.

Отбивание мяча правой и левой рукой на месте. Бросок и ловля  

мяча.

Ходьба с заданиями, упражнения в равновесии.

Подвижная игра «Ловишки с мячом».
	2
	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.
	

	7-8
	
	Гигиена и врачебный контроль. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями, основные причины травматизма.

Совершенствование строевых упражнений перестроения в шеренгу и колонну по одному. ОРУ с малым мячом. Метание малого мяча в даль. Знакомство с техникой метания.

Упражнения в равновесии (стойки). 

Подвижная игра «Зайцы в огороде».
	2
	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.
	

	9-10
	
	Ходьба с заданиями и бег с заданиями (бег со сменой направления и темпа).

Прыжки с продвижением вперед (многоскоки).

Совершенствование техники метания малого мяча в даль. Прыжки через короткую скакалку (обучение).

Подвижная игра: «Ловишки с лентами».
	1
	Учебное групповое занятие.
	

	11-12
	
	Входная диагностика
	2
	Учебное групповое занятие.
	Сдача номативов

	13-14
	
	Повороты на месте направо, налево, кругом.

ОРУ без предметов.

Прыжки в длину с места. Знакомство с техникой прыжка.

Прыжки через короткую скакалку (совершенствование).

Подвижная игра со скакалкой «Рыболов».
	2
	Учебное групповое занятие.
	наблюдение

	15-16
	
	Перестроение из одной колонны в две методом размыкания.

ОРУ без предметов.

Тест бег на короткую дистанцию 30 метров.

Прыжки через длинную скакалку (знакомство).

Подвижные игры на развитие логического мышления «Запрещенное движение», «Что изменилось».
	2
	Учебное групповое занятие.


	наблюдение

	17-18
	
	Ходьба и бег со сменой направляющего.

ОРУ с мячом.

Тест: прыжок в длину с места.

Бросок мяча в корзину различными способами.

Подвижные игры – эстафеты  с мячом.
	2
	Учебное групповое занятие.


	наблюдение

	19-20
	
	Повороты налево, направо, кругом на месте. 

ОРУ со скакалкой.

Совершенствование техники метания малого мяча в даль (межличностные соревнования).

Совершенствование техники прыжков через длинную скакалку.

Подвижная игра с бегом «Третий лишний».
	2
	Учебное групповое занятие.


	соревнование

	21-22
	
	Закрепление знаний, полученных на занятиях. Совершенствование двигательных умений и навыков в играх- эстафетах с мячом, со скакалкой.
	2
	Учебное групповое занятие.


	

	23-24
	
	История физической культуры. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. Значение занятий физической культурой. 

ОРУ без предметов. Закрепление  прыжков через короткую скакалку. Ознакомление с различными видами прыжков: на одной ноге, скрестно, поочередная смена ног.

Подвижные игры по желанию детей.
	2
	Рассказ. Беседа.

Учебное групповое занятие.


	

	25-26
	
	Построение в шеренгу, в колонну по одному. Игра на внимание «Кто первый построится?».

Медленный бег 2 мин. Бег с заданиями: с поворотами на 180 и 360 градусов.

ОРУ с обручем.

Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук, соскок,  прыжки через вращающийся обруч. 

Подвижная игра с лазанием «Перелет птиц».
	2
	Учебное групповое занятие.


	

	27-28
	
	ОРУ с мячом.

Ходьба и бег с высоким подниманием бедра, с выполнением задания (с остановкой, с поворотом). Бросок мяча из-за головы на дальность.

Ведение мяча правой и левой рукой, обучение передачи мяча от груди на месте и в движении. Бросок мяча по корзине способом от груди. Развивать меткость.

Подвижные игры с прыжками: «Зайцы в огороде».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	29-30
	
	Повороты направо, налево, кругом. ОРУ  без предмета.

Ходьба с заданиями, медленный оздоровительный бег  2 мин., прыжки – многоскоки, прыжок в длину с разбега (ознакомление).

Лазание по гимнастической лестнице одноименным способом.

Подвижная игра с бегом «День и ночь».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	31-32
	
	Медленный оздоровительный бег. Ходьба и бег с заданиями (поворотами на 180 и 360 градусов). Прыжки в длину с разбега. Развивать координацию движения. 

ОРУ с мячом. Броски мяча по корзине способом от груди.

Подвижная игра «Перелет птиц».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	33
	
	Специальные упражнения для развития выносливости.
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	34
	
	Построение в колонны по одному. Уметь сохранять строй, перестроение в шеренгу поворотом направо или налево.

Ходьба обычная, с заданием. 

ОРУ с короткой скакалкой. Подвижная игра «Удочка».  
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	35
	
	Ходьба с различным положением рук. Легкий бег. Чередование бега с ходьбой. Метание в даль способом из-за головы. Развивать силу, выносливость.

Подвижная игра «Ловишка с мячом».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	36
	
	Построение в шеренгу, повороты направо, налево. Перестроение из колонны по одному в две колонны методом разведения.

Медленный тренировочный бег со сменой направляющего. Многоскоки. Развивать общую выносливость. Ходьба и бег с заданиями.

ОРУ с гимнастической скакалкой.  
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	37
	
	Работа с партнером, передача и ловля мяча известными способами.

Легкая атлетика: метание в цель. Развивать силу, глазомер.

Подвижные игры с бегом и прыжками по желанию детей.
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	38
	
	Закрепление знаний перестроений из одной колонны в две методом разведения.

Ходьба и бег с заданиями в колонне по одному и в рассыпную. Длительный бег в медленном темпе. Прыжки на левой  и правой ноге (чередование).

ОРУ без предмета. Развитие силовой выносливости. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	39
	
	Построение в несколько колонн. Выполнение ОРУ в 3-х колоннах. 

Ходьба и бег с различным темпом. Уметь правильно координировать движение рук и ног.

Ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук. Развивать координационные способности.

Игры - эстафеты с различными мячами.
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	40
	
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Основные причины травматизма.

Ходьба и бег с изменением темпа. 

ОРУ с гимнастической палкой. Сочетание движений  палкой с движениями ног. Ходьба по гимн. палке приставными шагами с целью профилактики плоскостопия.

Подвижная игра «Бездомный заяц».
	1
	Рассказ. Беседа.

Групповая,

индивидуальная.
	

	41
	
	Ходьба и бег с изменением направления. Прыжки в глубину на точность приземления. Развивать координацию движения.

ОРУ с обручем. Ходьба во вращающийся обруч. Перекаты в правую и левую стороны. 

Подвижная игра «Мяч среднему»
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	42
	
	Построения из колонны в круг, из круга в колонны, повороты направо, налево, кругом.


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	43
	
	Ходьба в колонне по одному противоходом.

Ходьба и бег с заданиями (в колонну по одному – врассыпную). 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	44
	
	Ходьба и бег в колонне по одному, по двое. Ходьба коротким и длинным шагом. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	45
	
	Построение в Шеренгу, на 1,2,3, расчитайсь. Бег в медленном темпе до 3 минут. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	46
	
	Ходьба на носках, на пятках, приставными шагами вперед и боком. Бег с высоким подниманием бедра, с изменением направления. Медленный бег на выносливость 3 мин.

ОРУ без предметов. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	47
	
	Построение в шеренгу по порядку расчитайсь. 

Подвижная игра «Не оставайся на полу». 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	48
	
	Ходьба и бег с заданиями. 

Размыкание приставными шагами на вытянутые руки вперед в колонны. Повороты на право, налево прыжками на месте.

ОРУ с обручем. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	49
	
	Ходьба и бег с поворотами на 180 и 360 градусов. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	50
	
	Построение в шеренгу по порядку рассчитайсь. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	51-52
	
	«Веселые старты».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	53
	
	Медленный оздоровительный бег. Чередование бега в колонне по одному с бегом врассыпную. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	54
	
	Построение в шеренгу на 1,2,3, расчитайся

.

Ходьба и бег с заданиями. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	55
	
	Построение в шеренгу на 1,2,3, расчитайсь Разновидности ходьбы и бега.


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	56
	
	Построения в шеренгу, в колонны по двое. Ходьба с заданиями. Игра «Найди свой флажок». Бег в умеренном темпе 2 мин. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	57
	
	Ходьба и бег с выполнением заданий. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	58
	
	Построение в шеренгу по порядку рассчитайсь ОРУ без предметов. 


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	59
	
	Ходьба приставным шагом вперед, боком, назад, широким шагом, с изменением направления. 
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	60
	
	Построение в шеренгу по порядку рассчитайсь.
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	61
	
	Ходьба и бег с различными заданиями. Подвижные игры

	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	62
	
	Построение в шеренгу по порядку. Спортивные эстафеты
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	63
	
	Построение в шеренгу на 1,2,3, рассчитайся.


	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	64-65
	
	Ходьба и бег широким шагом, с изменением направления, с изменением темпа. 

ОРУ с обручем. Ходьба по гимнастической скамейке с заданиями – с остановкой,  с приседаниями, с поворотом, на носках. Лазание по гимнастической стенке. Поднимание и опускание  прямых ног в висе, удерживание « угла» в висе.

Спортивные и подвижные игры:  « Ловля обезьян», « Мяч через сетку».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	66
	
	Гимнастика ОРУ с обручем. Акробатические упражнения: Упоры стоя, лежа, равновесие на правой ( левой) ноге, перекаты.

Спортивные и подвижные игры: «Пожарные на учении», « Мяч водящему».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	67-68
	
	Ходьба и бег с высоким подниманием бедра и захлестом голени назад. Бег с чередованием с ходьбой.

ОРУ с гимнастической палкой. Акробатические элементы: перекаты, стойка на лопатках, «мост». 

Спортивные и подвижные игры: «Мяч через сетку», « Ловишки».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	69-70
	
	Бег с чередованием с ходьбой до 4-5минут.

ОРУ с использованием гимнастической скамейки. Упражнения в равновесии, Лазание вверх по гимнастической лестнице, обратив внимание на хват большого пальца.

Спортивные и подвижные игры: «Перелет птиц», « Не оставайся на полу».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	71.
	
	Построение в одну, две колонны, шеренги. Повороты на месте: вправо, влево, кругом.

 ОРУ с мячами. Прыжки на одной, двух ногах на месте и с продвижением вперед,  Метание малого мяча на дальность.

Спортивные и подвижные игры: «Кто сделает меньше прыжков», «Перебежки».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	72-73
	
	Ходьба с различными заданиями. Чередование с ходьбой разными способами ( скрестно, ноги врозь, вместе, одна нога вперед, другая сзади). Прыжки через различные предметы разными способами. 

Подвижные игры: «Удочка».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	74-75
	
	ОРУ с малыми мячами. Прыжки в длину с места.

Подвижные игры: «Запретное движение».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	76
	
	ОРУ без предметов. Метание в цель
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	77-78
	
	Построение в одну, две колонны, шеренги. Размыкания и смыкания. Повороты на месте переступанием, прыжком. Ходьба противоходом и по диагонали зала. ОРУ с малыми мячами.

Прыжки с запрыгиванием на предмет (высота 30-40см).

Многоскоки. Прохождение полосы препятствия.

Подвижные игры: «Передал беги», «Защита крепости».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	79-80
	
	Ходьба гимнастическим шагом. Ходьба приставным шагом вперед, боком, с преодолением препятствий. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени назад. 

ОРУ со скакалкой. Прыжки через скакалку.

Подвижные игры: «Попади в обруч».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	81-82
	
	Построения и перестроения в шеренгу, в колонну, в круг, по одному, по два, по три, в две шеренги. Размыкания и смыкания приставными шагами. Повороты на месте.

Прыжки на одной, двух ногах на месте и с продвижением вперед.

Спортивные и подвижные игры: «Вызов по номерам».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	82-83
	
	Ходьба гимнастическим шагом, ходьба  и бег с изменением направления. ОРУ с мячами. 

Спортивные и подвижные игры: « Что изменилось».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	84-85
	
	Перестроения из шеренги в круг, из круга врассыпную.  

Спортивные и подвижные игры: «Мяч водящему».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	86-87
	
	.Ходьба, бег  с высоким подниманием бедра, с изменением направления, Бег не сгибая колени, Ходьба на носках, пятках, прогнувшись.

Спортивные и подвижные игры: «Мяч среднему».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	88-89
	
	Повороты направо, налево, кругом, перестроение из одной колонны, в две, три.

ОРУ  без предметов. Упражнения в равновесии: ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук  прямо, боком.

Спортивные игры: Эстафеты с использованием упражнений на равновесие.
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	90
	
	История физической культуры. Развитие физической культуры в России.

ОРУ с гимнастическими палками. Упражнения в равновесии: ходьба по рейке гимнастической скамейке прямо и боком, повороты в полуприседе.

Спортивные и подвижные игры: «Проползи не урони».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	92-93
	
	Ходьба с заданиями, бег в разных направлениях, в рассыпную. ОРУ с обручем. Ползание по-пластунски, по гимнастической скамейке на животе, на спине, подтягиваясь двумя руками. 

Спортивные и подвижные игры: «Ловишки с мячом», « Перебрось через сетку».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	94-95
	
	ОРУ с обручем. Упражнения на гимнастической стенке: Лазание разными способами,  висы согнувшись, прогнувшись, «уголок».

Спортивные и подвижные игры: Элементы волейбола, «Хитрая лиса».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	96-97
	
	Ходьба с изменением частоты шагов и темпа, с носка сохраняя правильную осанку. Бег с высоким подниманием бедра и захлестом голени назад.  Лазание по гимнастической стенке , обратив внимание на хват большого пальца, вниз произвольным способом.

Спортивные и подвижные игры: «Мы веселые ребята», «Пожарные на учении».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	98-99
	
	ОРУ без предметов. Преодоление полосы препятствия: пролезание под дугой, прыжок в высоту, прыжок в глубину, подтягивание лежа на скамейке, прыжок с точным приземлением, ходьба приставными шагами по канату, прыжки через обручи, ходьба по рукоходу с опорой на руки. 

Спортивные и подвижные игры: «Перелет птиц», «Бездомный заяц».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	100-101
	
	Прыжки с места. 

ОРУ без предметов. Упражнения на гимнастической стенке: перелезание с пролета на пролет знакомыми способами, выполнение упражнений на гимнастической стенке «звездочка», «уголок».

Спортивные и подвижные игры: «Не оставайся на полу», « Кто сделает меньше прыжков».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	102-103
	
	Ходьба и бег со сменой направления и темпа.

ОРУ с малыми мячами. 

Прыжки на одной, двух ногах на месте, с продвижением вперед, 

Выполнение упражнений на преодоление собственного веса: упоры: стоя, сидя, лежа. Спортивные и подвижные игры: «Кто лучше прыгает», «Удочка».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	104-105
	
	Итоговая диагностика. 
	2
	Сдача нормативов
	

	106
	
	Бег с чередованием с ходьбой до 4-5 минут. 

ОРУ без предметов 

Спортивные и подвижные игры: «Сбей кеглю», «Брось до флажка».
	1
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	

	107-108
	
	Ходьба с высоким подниманием бедра, бег с различными заданиями , со сменой направляющего. 

Спортивные и подвижные игры: «Попади в обруч», «Сбей кеглю».
	2
	Коллективная,

групповая,

индивидуальная.
	


5. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
Способы определения результативности:

- текущий контроль: мониторинг, контрольные задания;

- итоговый контроль: тестирование, турниры, контрольные игры.

Система оценки результатов

Оценка результатов физического развития и физической подготовленности

Оценке подлежит уровень теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении элементам результат оценивается по схеме «сделал - не сделал» («получилось - не получилось»). Эффективность обучения может определяться и количественно – «сделал столько-то раз». Оценка результатов может проводиться на контрольном или соревновательном занятии.

Если оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то устанавливается ряд контрольных упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз, или в процентах от исходного уровня).
Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями, которые проводятся 2 раза в год (сентябрь, май).

Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей физической подготовке для обучающихся учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.

Анализ результативности проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.
Начальная оценка проводится в сентябре  и включает в себя: тестирование в общей физической подготовке, направленное на определение исходного уровня общей физической подготовленности детей.

В течении всего учебного года проводится текущий контроль.

Итоговая аттестация проводится в мае и включает в себя ту же оценку контроля, что и начальная.
Основной показатель работы тренера – выполнение в конце каждого года программных требований и положительной динамики развития физических качеств у обучающихся.
Оценка результативности  спортивной деятельности ребенка проводится  в рамках промежуточной аттестации в конце учебного года по следующим показателям: 

6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Сроки сдачи контрольных нормативов – сентябрь, май. 
Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке подготовке.

Для оценки результатов в челночном беге на 3 х 10 м. (с.) (ловкость) 
мал. низкий средний высокий 

> 11,8 < 11,0 < 10,7 

дев. низкий средний высокий 

> 12,0 < 11,5 < 10,8 

Для оценки результатов в прыжке в длину с места (в см) (сила ног) 
мал. низкий средний высокий 

< 110 см. > 130 см. > 140 см. 

дев. низкий средний высокий 

< 100 см. > 120 см. > 130 см. 

Для оценки результатов броска набивного мяча на расстояние, см. 
(м. 1 кг.) (сила рук). 
мал. низкий средний высокий 

< 200 см. > 250 см. > 300 см. 

дев. низкий средний высокий 

< 190 см. > 230 см. > 280 см.

Гибкость. Наклоны туловища вперед, стоя на скамейке, см. 
мал. низкий средний высокий 

< 4 см. > 6 см. > 8 см. 

дев. низкий средний высокий 

< 5 см. > 7 см. > 10 см.
7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
	Раздел или тема программы
	Формы

занятий
	Приемы и методы организации образовательной деятельности( в рамках занятия)
	Дидактический материал
	Техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	Теоретическая подготовка
	Учебное групповое занятие


	Словесные,

репродуктивные,

наглядные (демонстрация),

аудиовизуальные,


	Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: Учебное пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996. - 47 с.
	Ноутбук,

учебный фильм.
	Опрос

	Общефизическая подготовка
	Учебное групповое занятие


	Словесные,

репродуктивные,

наглядные (демонстрация),

практические


	Захаров Е.Н., КарасевА.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физичес​кой подготовки; Методические основы развития физических качеств/ Под общей ред. А.В. Карасева. - М.: Лептос, 1994, - 368 с.
	Спортзал,
спортивный инвентарь.
	Нормативы


                               8. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Форма обучения - очная. В качестве основного принципа организации тренировочного процесса в спортивно- оздоровительных группах предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой.  В этом случае тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них специфических качеств, необходимых в жизни, ознакомления их с техническим арсеналом видов спорта, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям спортом. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются:

 ( групповые и теоретические занятия;
 ( тестирование.
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