 «Совершенствование форм и методов преподавания уроков физкультуры, направленных  на сохранение и укрепление физического здоровья учащихся».

Автор опыта:

Порывкин Виталий Афанасьевич, учитель физической культуры и ОБЖ ГБОУ НАО «Основная школа п. Амдерма».

Раздел I.

Информация об опыте. Условия возникновения и становления опыта

Каждый человек, работающий с детьми, всегда осознаёт то, какая огромная ответственность возложена на него. Ответственность не только за качественно проведённый урок, дисциплину и сохранение здоровья ребёнка, но и ответственность перед обществом за то, каким придёт в мир новое подрастающее поколение.  Каждый педагог решает для себя сам, какие методы выбрать для того, чтобы осуществить стоящие перед ним цели и задачи. 
          С самого первого дня работы автор понял одну очень важную истину: ребёнок – это личность, вполне сформировавшаяся, а это значит, что учитель обязан знать и уважать все особенности не только физического развития, но и духовного мира маленького человека. Без этого душевного контакта совместная работа невозможна.
В ГБОУ НАО «ОШ п. Амдерма» автор  работает в качестве учителя физической культуры и педагога дополнительного образования с 1986 года.  
Цель  школы –   создание условий для сохранения психофизического здоровья школьников, развития у них мотивации успеха в учении, становление адекватной самооценки учащихся, развитие способности самостоятельно оценивать результаты собственной учебной деятельности. 
Одной из главных задач воспитательно-образовательного процесса школы является формирование самосовершенствующегося человека, обладающего свободным духом, независимостью и личной ответственностью.
Актуальность опыта.

Автором выбрана тема: «Совершенствование форм и методов преподавания уроков физической культуры, направленных на сохранение и укрепление физического здоровья  учащихся». Выбор темы не случаен.  Развитие событий на планете, в мире, стране поставило перед человечеством проблему выживания и в буквальном и в фигуральном контексте. В последнее время в условиях сложной экономической и социальной обстановки в обществе школа становится определяющей в плане возможностей ребенка адаптироваться  к условиям и требованиям современной жизни. Школьная среда – мощный фактор, влияющий на здоровье детей и подростков, поэтому важно эту среду сделать органичной, естественной для ребенка. 

Цель работы: содействие в сохранении и укреплении физического здоровья школьников через подбор наиболее эффективных форм и методов преподавания уроков физической культуры. Данная цель формируется из общих целей системы обучения в школе, из целей, поставленных  администрацией  перед учителем физической культуры и из целей образовательной области преподаваемого предмета «физическая культура». 

Эта цель достигается в различных направлениях работы:

· урочная работа:  уроки в 1- 9 классах;  
· работа в отделениях дополнительного образования:  секция ОФП (1-4),ОФП (5-9), «Шахматы» (4 класс).
· внеклассная работа: спортивные соревнования разного уровня, спортивные мероприятия, работа с родителями;

· руководство школьным спортивным клубом «Олимп». 


В связи с этим приоритетными являются оздоровительные задачи: 

· охрана и укрепление физического и психического здоровья детей;

· совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и устойчивости к заболеваниям средствами движения, дыхательной гимнастики, йоги, закаливания;

· формирование правильной осанки, гигиенических навыков;

образовательные задачи:

· формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребенка в соответствии с его индивидуальными особенностями;

· создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности;

· выявление интересов, склонностей и способностей детей в двигательной деятельности и реализация их через систему спортивно- оздоровительной работы;

воспитательные задачи:

·        воспитание потребности в здоровом образе жизни; выработка привычки к соблюдению режима, потребность в физических упражнениях и играх;

·        расширение кругозора, уточнение представлений об окружающем мире, уважительное отношение к культуре родной страны, создание положительной основы для воспитания патриотических чувств;

· воспитание физических качеств, необходимых для полноценного развития личности. 


За период, прошедший после последней аттестации, автор принимал участие в работе конференций и семинаров, мастер - классов различных уровней.  
·  В мае 2020 г.  выступил с презентацией и докладом на тему: «Реализация ФГОС на уроках физической культуры» на педсовете школы. 

· В ноябре 2021г. выступил с презентацией и докладом на тему: «Особенности деятельности образовательной организации в создании и управлении школьным спортивным клубом» на классных родительских собраниях.
·  2020-2022г. помогал в подготовке материалов к общешкольному конкурсу «Олимпиада начинается в школе». 
· В феврале 2023г. представил опыт работы на научно-практическом семинаре «Развитие спортивных клубов, класс - объединений как наиболее эффективная форма организации физкультурно-оздоровительной работы в образовательной организации». 
· В сентябре 2023г. выступил с докладом на тему: «Личность школьника и его физическая культура» на заседании методического объединения.
Ведущая педагогическая идея.


Специфика работы учителя такова, что в условиях школы полного дня   автор работает как в первой, так и во второй половине дня, что способствует занятости воспитанника по интересам, дает возможность для разностороннего развития ребенка, позволяет ему закрепить изученный на уроке материал, реализует образовательные и воспитательные задачи. 

Уроки физической культуры в школе это малая часть работы. На уроках дети получают необходимые навыки владения своим телом. Умение правильно двигаться, контролировать свои движения, действия напрямую помогают ребёнку обучаться в школе. Коллективное взаимодействие формируют личностные и  коммуникативные умения.  


В отделении дополнительного образования учитель  ведет спортивную секцию  ОФП (общая физическая подготовка) для учащихся начальной и основной школы.    Работа в группе ОФП направлена на оздоровление и формирование ценностного отношения к здоровью у детей.

  В процессе работы автор старается осуществить оптимальный отбор форм, методов и средств обучения и воспитания с учетом личных особенностей учащихся.  Для решения  учебно-воспитательных задач применяются формы организации деятельности учащихся:  

· фронтальную (задействованы одновременно все учащиеся, цель для всех общая, работают по принципу «каждый за себя», рассчитана на «среднего» учащегося);

· парную (работа парами, например, «сильный учащийся – слабый учащийся», «двое равных по УФП учащихся»);

· коллективную (бригада, звено команд, цель общая только для членов коллектива, задачи в коллективе могут быть разные, отношения взаимоответственности и взаимозависимости, контроль членами коллектива);

· индивидуальную (учебная цель для всех общая, но работают самостоятельно, в индивидуальном темпе).

Большое значение в физическом воспитании учащихся имеют методы организации и осуществления учебно-познавательной деятельности.
Словесные методы. 

Объяснение. При ходьбе и беге в начале урока, на разминке объясняется значение выполняемых упражнений. Например: «Ребята, эти упражнения для стопы мы выполняем для профилактики плоскостопия, чтобы ножки были здоровы!». Объясняется, что в раннем возрасте выполнение упражнений с отягощениями даже опасны и могут замедлить рост, а вис на перекладине, наоборот, способствует увеличению роста. Объясняется детям, почему нельзя останавливаться сразу после бега, а надо постепенно снижать нагрузку, сравнивая образно, какова нагрузка на сердце, с экстренной остановкой поезда, когда используют по необходимости «стоп-кран», а мы слышим скрежет колёс.
Беседа. В диалоге с детьми выясняется, кто уже умеет закаляться, каким образом; пополняется детский опыт новыми способами профилактики простуды. Например: массаж биологически активных точек на теле.
Проблемно-поисковый метод обучения. Он активизирует запоминание изучаемого материала. Например, обсуждая варианты падения и вопрос безопасности в прыжках в длину с места, автор спрашивает: «Как нужно безопасно приземлиться и почему?», или «Как преодолеть переправу через «болото» двум встретившимся на «мосту» (бревне)? Найдите различные способы перехода на противоположную сторону без падения!».

Практические методы обучения. Двигательный опыт детей обогащается разнообразными упражнениями. Например: старт из различных исходных положений, упражнения в парах, с различным мелким и нестандартным инвентарём.
Наглядные методы обучения.   При работе в группах (круговые тренировки, прохождение полосы препятствий) используются карточки с изображениями данных упражнений.                  
Метод наблюдения. Известно, что дети в процессе любых занятий внимательно наблюдают друг за другом, сравнивая себя с другими, отмечая «плюсы» и «минусы» поведения и характера, при этом ребёнок начинает осознавать и познавать себя. Например: групповое оценивание у ученика качества проведённой им разминки на уроке. Или такой пример: одна группа учащихся проходит полосу препятствий, а другая подсчитывает ошибки в выполнении заданий.

Методы самостоятельной работы. На уроке закрепления изученного проводится круговая тренировка. Но в её организации участвуют дети.  Они уже сами предлагают комплекс упражнений. Например, раздел «Гимнастика», тема «Лазание по наклонной скамье двумя способами». Дети группами проходят станцию «Горная» (ходьба по наклонной скамье), станцию «Переправа» (подтягивание на скамье лёжа на животе), станцию «Силачи» (отжимание), станцию «Весёлая» (прыжки через скакалку).  
Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной деятельности

Создание ситуаций успеха в учении. Одним из действенных приёмов стимулирования интереса к учению является создание в учебном процессе ситуаций успеха у школьников, испытывающих определённые затруднения в учебе. Ситуации успеха создаются и путем дифференциации помощи школьникам в выполнении учебных заданий одной и той же сложности. Например: сильные ученики - отжимаются в упоре лёжа от пола, слабые - в упоре от скамьи. Ситуации успеха организуются и путём поощрения промежуточных действий школьников, то есть путём специального подбадривания их на новые усилия. Важную роль в создании ситуации успеха играет обеспечение благоприятной моральной психологической атмосферы в ходе выполнения тех или иных учебных заданий. Автор убеждает детей благожелательно указывать на чужие ошибки, помогать «споткнувшемуся», не ругать растерявшегося во время эстафеты. Благоприятный микроклимат во время учебы снижает чувство неуверенности, боязни. 
Метод самоконтроля, метод устного контроля.
Метод тестов.  
Теоретическая база опыта.
Особого внимания требует дозирование нагрузки на занятиях, поэтому учитель соблюдает дифференцированный подход к обучающимся с   учетом возраста, пола, физической подготовленности и данных   медицинского обследования.  При разработке новых учебно-методических комплексов, программ старается учитывать современные требования к процессу обучения, потребности учащихся и их родителей.  Новаторским направлением     деятельности педагога   является использование методики развития интеллектуальных способностей школьников в сочетании с практической подготовкой. Для реализации современных программ и требований к процессу физического воспитания учащихся организовывается и осуществляется учебно-воспитательная деятельность на занятиях физической культуры в соответствии с требованиями ФГОС.   
Применяются  образовательные технологии на основе компетентностного подхода к организации учебного процесса по физической культуре;  научно анализируется умение использовать на практике современные методы оценки  качества подготовки  и инновационные методики профессионально-педагогической  деятельности в области физической культуры и спорта;  применяются  инновационные технологии в физкультурно-спортивной деятельности для  повышения качества учебного процесса, направленного на увеличение функциональных и  двигательных возможностей в  легкой атлетике, игровых видах спорта,   гимнастике: 
 1. Здоровьесберегающие технологии (внедрение адаптивной системы обучения с учетом индивидуальных особенностей учащихся, их состояния здоровья).     В работе с детьми подготовительной группы и обучающимися, освобождёнными от занятий физической культурой, особое внимание уделяется обучению рациональному дыханию и коррекции нарушений осанки. Наряду с расширением знаний о важности и пользе физических упражнений для организма здорового человека, обучающимся специальной медицинской группы автор на конкретных примерах показывает роль физической культуры в борьбе с недугом. Эти знания помогают детям укрепиться в уверенности в том, что занятия физическими упражнениями способны восстановить здоровье и работоспособность.  
За последние три года отмечено снижение количества часто болеющих детей и детей, имеющих хронические заболевания, увеличивается количество детей (на 9 %) в основной группе на занятиях физической культурой, снизилось количество дней, пропущенных по болезни в расчёте на одного ребёнка.
 
2. Технологии коллективного обучения (обучение в сотрудничестве, предполагающее организацию групп учащихся, работающих совместно над решением какой-либо проблемы, темы, вопроса, обеспечение диалогического общения в процессе обучения не только между учителем и учениками, но и между учащимися, то есть включается механизм адаптации к индивидуальным особенностям товарищей, устанавливаются социальные контакты с другими членами коллектива). 

3. Технологии разноуровнего обучения (создание условий для обеспечения собственной учебной деятельности обучающихся с учетом уровня обучаемости, необходимого времени для усвоения учебного материала, позволяющие приспособить учебный процесс к индивидуальным особенностям школьников, различному уровню сложности содержания обучения).

4. Технология проблемного обучения (необходимость обеспечения более глубокого учета и использования психофизиологических особенностей обучаемых). 

 5. Технология встречных усилий учителя и ученика (обеспечение свободы в выборе средств, форм и методов обучения, как со стороны педагога, так и со стороны детей, посредством создания атмосферы доверия, сотрудничества, взаимопомощи, возможность проектирования учебного процесса, организационных форм воздействия учителя на ученика, обеспечивающих гарантированные результаты обучения).

6. Компьютерные технологии (при организации и проведении современного урока и занятия  в спортивной секции      необходимо использование ИКТ, что позволяет успешно совмещать не только физическую, но и умственную работу, развивать интеллектуальные и творческие способности школьника, расширять общий кругозор:

· демонстрировать технические приемы выполнения упражнения;

· проверять уровень теоретических знаний учащихся, причем с малыми затратами времени, например, тест,  сразу же ученик может обозревать результат тестирования;

· прослеживать динамику развития физических способностей (если ввести в программу все данные).

Основываясь на личностно- ориентированный подход, в своей работе учитель поддерживает тесный контакт с медицинскими работниками школы, совместно с которыми    проводит мониторинги:

- мониторинг физической подготовленности обучающихся;

- распределение детей на группы здоровья;

- динамика изменения групп здоровья за период обучения в каждом классе.

Дважды в учебный год (в сентябре и мае) проводятся   контрольные замеры у каждого  воспитанника. 

Анализируя полученные результаты, можно сделать вывод:

· из года в год результаты физического развития  детей   на начало  каждого учебного года значительно ниже результатов на конец учебного года;

· результаты исследования   показателей физического развития  детей   находятся на хорошем, стабильном уровне.


По итогам анализа результатов  мониторинга  автор  разработал систему поощрений лучших учеников, имеющих положительную динамику уровня знаний и показателей здоровья:

- дети с высоким уровнем физической подготовленности  отбираются для участия в соревнованиях различных рангов, вовлекаются в различные спортивные секции;

- для учащихся с низким  уровнем  физической подготовленности     разработаны  комплексы упражнений по развитию двигательных качеств.
Таким образом, мониторинговое исследование выступает для автора в современных условиях как эффективное средство сбора  и анализа информации о функциональном состоянии, физическом развитии и физической подготовленности школьников. 

Для повышения эффективности уроков, рационального сочетания разных приёмов и методов, автор постоянно отслеживает уровень познавательного интереса обучающихся. Сравниваются результаты диагностических обследований с помощью электронного журнала, созданного в Excel. Это позволяет анализировать деятельность обучающихся, объяснить итоговую оценку. С помощью электронного журнала обучающиеся осуществляют самоконтроль, а родители следят за успеваемостью своих детей. 
К вопросу оценивания  учитель подходит  очень ответственно. Если оценивать учащихся только по контрольным нормативам, то дети со слабыми физическими возможностями обречены  быть неуспевающими; если оценивать только за прилежание, то теряется мотивация к повышению своих результатов. Поэтому в начале учебного года автор объясняет учащимся, по каким критериям ставится итоговая оценка. К ним относится: сдача учебных нормативов и усвоение теоретического материала; повышение уровня физической подготовки; выполнение домашних заданий; активное занятие в спортивных секциях; участие в соревнованиях; сдача  зачетов. Таким образом, ученики сами могут определять свои слабые стороны и знать, почему они получили ту или  иную отметку, но даже физически слабый ученик может получить высокую отметку. Учащимся и их родителям нравится такая система выставления оценок. Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов  двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. Обученность и качество по классам ежегодно составляют 100%. 

Подходы к изучению самооценки достижений обучающихся по физической культуре глубоко были затронуты в новой редакции стандартов, важнейших его разделов.


Содержательный анализ основополагающих разделов позволил осмыслить ряд понятий и положений. Это касается, в частности, непрерывного общего и профессионального образования. Необходимо было раскрыть сущность понятия «система непрерывного образования». По версии ведущих ученых в области физической культуры М.Я. Виленского и В.А. Петькова – это вариативная и вместе с тем сбалансированная модельная структура, позволяющая прогнозировать образовательно-организационные модели, проектировать содержание в зависимости от требований стандарта, специфики и традиций учебного заведения, особенностей региона и социальных условий.


Это – информационно-саморазвивающаяся и саморегулирующаяся определенным образом упорядоченная, открытая для вхождения совокупность образовательных уровней и ступеней, существующих и управляемых как относительно устойчивое взаимодействие за счет общих целей, функциональных вертикальных и горизонтальных связей и обеспечивающая личности возможность формировать и удовлетворять потребности в интеллектуальном, духовном, физическом и профессиональном росте, обществу (государству) получать специалиста разного уровня квалификации в сравнительно короткие сроки, образовательной организации – право самоопределиться в организации учебного, воспитательного и научного процесса.


В трактовке данных ученых понятие «содержание непрерывного образования в сфере физической культуры» - это система взаимосвязанных элементов, которая, обладая внутренней целостностью, исходит из содержательной модели деятельности и реализации ее специфики на каждой образовательной ступени, обеспечивает непрерывное личностное профессиональное развитие и является в свою очередь элементом высшей более широкой метасистемы – системы содержания непрерывного образования.


Эта трактовка имеет существенное значение, поскольку, исходя из нее, возможно сформулировать идеи, на основе которых может быть произведена оптимизация содержания образования в сфере физической культуры:

· повышение общекультурного уровня образования личности;

· формирование личностных качеств на культурологической основе;

· углубление базовых основ общего и профессионального образования;

· формирование творческой личности учащегося и педагога (специалиста). 


В соответствии с вышеизложенным содержание непрерывного образования в сфере физической культуры должно:

· удовлетворять требованиям научности, поскольку знания и учение выступают не только компонентами научного миропонимания, но и определяют активное отношение личности к действительности по преобразованию этой действительности;

· отвечать требованиям дидактического характера;

· удовлетворять интересы, потребности общества, государства и каждой отдельно взятой личности;

· быть ориентированным на формирование личности учащегося и специалиста.


Определения, воспроизведенные учеными, принципиально важны и в силу того, что они находятся в определенных соотношениях с таким понятием как «ступень обучения», которой присуща конкретная цель (как многоаспектная категория).

Известно, что любая образовательная система эффективно функционирует, если четко сформулированы ее цели. Цель, как закон, определяет способ, характер действий, а также конечный результат. Следовательно, в самой общей форме цель – ожидаемое, желаемое состояние системы, обязательно предполагающее достижение заранее планируемого результата. Кроме того, как отмечают И.А. Володарская и А.М. Митина, цели являются стержневой педагогической категорией, связывающей воедино все компоненты педагогической системы.


Важно заметить, что в практике педагогических исследований принято различать три уровня целей: глобальный, общепедагогический и частнодидактический:

· под глобальным уровнем формирования целей понимают заказ социальной системы – системе педагогической;

· общепедагогическая цель, формируемая на основе социального заказа, представляет собой описание той педагогической конструкции, которую мы хотим иметь на выходе конкретной педагогической системы;

· частнодидактическая цель формируется через задачи, которые должны решаться в конкретной области знаний (специальности), учебного направления или дисциплины.


На взгляд М.Я. Виленского и В.А. Петькова такой подход к постановке цели вполне диагностичен, так как позволяет направленно реализовывать образовательные задачи и осуществлять образование индивида, воздействовать на развитие его личности. Учеными определена «структура целей» системы непрерывного образования в сфере физической культуры, которая выглядит следующим образом:

1. Глобальная цель – формирование физической культуры личности в системе непрерывного образования.

2. Стратегическая цель – культурно-гуманистическая направленность системы непрерывного образования на гармоничное развитие личности и поэтапное формирование ее физической культуры.

3. Тактические цели – обеспечение на каждой ступени непрерывного образования необходимого уровня сформированности физической культуры личности.

4. Операционные цели – обеспечение через особый образ сконструированное содержание образования и технологии обучения достижения интеллектуально-нравственной свободы личности, ее стремления с широким использованием в этом процессе средств физической культуры.


Выделенная структура целей становится основанием для формирования следующих культурно-гуманистических задач системы непрерывного образования:

1. Развитие духовных и физических сил, способностей и умений, позволяющих личности преодолевать жизненные препятствия.

2. Формирование моральной ответственности в ситуациях к социальной среде.

3. Создание возможностей для личностного и профессионального роста и для осуществления самореализации.

4. Обеспечение средствами, необходимыми для достижения интеллектуально-нравственной свободы, личной автономии.

5. Создание условий для саморазвития творческой индивидуальности и раскрытия ее духовных потенций.


Автор считает целесообразным показать условную структурность человека, которая согласно воззрений В.И. Жолдака, включает в себя следующие понятия:

· «Физическое состояние», определяемое характеристиками внутренней среды организма, измеряемое параметрическими показателями оптимизации и сбалансированности гомеостатического регулирования организма;

· «Физическое развитие», которое можно представить, как процесс и результат изменения и становления естественных морфологических и функциональных свойств и параметрических характеристик организма человека в течение его жизни (таких, как рост, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких и проч.);

· «Физическая подготовленность», которую можно представить, как результат физической подготовки, воплощенный в достигнутой работоспособности и в сформированных двигательных навыках;

· «Физическая дееспособность», представляющая собой интегративный, сложный компонент физического совершенства человека;

· «Психомоторика», которую можно представить, как процесс, объединяющий, взаимосвязывающий психику с ее выражением – мышечным движением, двигательным действием; включает сенсомоторные процессы, при которых движение тела связано с афферентными восприятиями, в ответ на которые движения совершаются и которыми уточняются;

· «Психическое состояние» представляющее собой сложное и многообразное, относительно стойкое  психическое явление, повышающее или понижающее жизнедеятельность в сложившейся ситуации. Наиболее социально значимыми психическими состояниями человека являются состояния его общей и ситуационной готовности к выполнению необходимой деятельности, обеспечивающее уверенность в своих силах  и в успехе дела;

· «Психологическая характеристика» личности человека, составляющая его облик как дееспособность члена общества, сознающего свою роль и ответственность в нем;

· «Социальное образование» реальности, социальные характеристики личности человека как продукт общественного развития и как субъект труда, общения и познания, детерминированного конкретно-историческими условиями  жизни общества;

· «Духовность», динамически развивающееся информационное поле человека, охватывающее его внутреннюю и внешнюю среду.


Рассматривая структуру деятельности человека в сфере физической культуры, Р.А. Пилоян полагает, что ее можно представить следующим образом:

· сосредоточение внимания на социальной значимости (физической культуре);

· получение информации о предмете потребности (актуализация потребности);

· осознание потребности (выбор мотива);

· выбор решения (постановка цели);

· стремление к цели (осуществление тренировочных действий);

· получение оперативной информации (подкрепление уверенности в правильности действий);

· самооценка результатов физкультурно-спортивной, в том числе оздоровительной деятельности (эмоциональное отношение к результату).


Ученые считают, что необходимо иметь представление о возрастной периодизации детей, подростков и старших школьников, о стадиях как уровнях, которые пронизывают все их характеристики: эмоции, потребности, интересы, мотивы.

     Они считают, что нужно обращать внимание на использование таких слов, как:

· самостоятельность;

· саморазвитие;

· самообразование;

· самоопределение;

· самоидентификация;

· самоорганизация;

· самоконтроль;

· самопознание;

· саморегуляция;

· самоутверждение;

· самооздоровление;

· самооценка.


Данная группа слов предстает в основополагающих структурных элементах стандарта в различных значениях.

· В основных задачах:
· формирование навыков самостоятельного и  осознанного включения в разнообразную деятельность по образованию и самообразованию.
· В общих положениях:
· создание условий для проявления инициативности, самостоятельности; профессионального самоопределения учащегося (ступени начального, общего и среднего (полного) общего образования).

· В главных функциях стандарта:
· овладение способами самоорганизации своей жизнедеятельности;

· активное самопознание, умелый выбор вариантов самореализации и самоутверждения;

· национально-культурное самоопределение выпускника средней школы (ступень среднего (полного) общего образования).

· В содержательной линии образования. Культура здоровья и охрана жизнедеятельности:
· формирование основных умений и навыков самопознания, самооценки и саморегуляции психофизического и социального здоровья (ступень начального общего образования).
· В обязательном минимуме содержательной линии образования:
· базовые представления о человеке как саморегулирующейся системе (ступень начального общего образования);

· самоопределение в способах достижения психофизического и социального здоровья (ступень основного общего образования).

· В требованиях к уровню образованности обучающегося:
· умение определять уровень своей физической и психической подготовленности и повышать его с помощью самостоятельных системных занятий (ступень начального общего образования).

· В основных компетенциях:
· постановка обоснованных целей саморазвития в основных видах деятельности;

· владение основными навыками постоянного самообразования (ступень основного общего образования);

· владение навыками саморазвития в основных видах деятельности; знание собственных индивидуальных особенностей, определяющих возможность развития и саморазвития при повседневной деятельности и обоснованный выбор профессионального образования в процессе самоопределения и самоидентификации; владение основными навыками самоорганизации для более полной реализации собственных положительных качеств и преодоления негативных; демонстрация развитой воли, терпения и самоконтроля (ступень среднего (полного) общего образования).

Подчеркнуть следует и то, что подход к определению сущности социальной активности заложен в анализе понятий «самодеятельность», «самостоятельность», «самообучение», «самооценка» и др., под которыми понимается не вынужденно необходимая, а сознательная, свободная, внутренне детерминированная деятельность.
Диапазон опыта.
Для организации и координации работы по развитию физической культуры и спорта и пропаганде здорового образа жизни  в ГБОУ НАО «ОШ п. Амдерма» с 2012 года функционирует ШСК «Олимп», руководителем которого автор был назначен приказом директора школы.
Воспитанниками клуба являются все учащиеся школы, а также в состав членов клуба входят заместитель директора, учитель физкультуры, представители общественности, фельдшер. 
	Члены СК
	Количество

	Учащиеся 
	1-4 классы
	10

	
	5-9 классы
	13

	
	
	

	Руководитель клуба
	1

	Руководители секций
	1

	Родители
	4

	Прочие члены клуба 

(заместитель директора по ВР, учителя физкультуры, врач  )
	4



 Клуб работает по направлениям: спортивно-оздоровительное, социально-общественное. 

В рамках спортивно-оздоровительного направления  функционируют спортивные секции.

	№ п/п
	Название секции
	Дни недели
	Время работы
	Руководитель секции

	1
	Спортивная секция «ОФП» (1-4)
	Вт., пт.
	13.00-13.40
	Порывкин В.А.

	2
	Спортивная секция «ОФП» (5-6)
	Пн.
	13.50-14.30
	Порывкин В.А.

	3
	Спортивная секция «ОФП» (7-9)
	Чт.
	13.50-14.30
	Порывкин В.А.

	4
	«Футбол»
	Сб.
	11.00-12.35
	Порывкин В.А.

	5
	«Шахматы»
	Сб.
	11.00-11.40
	Порывкин В.А..

	6
	Лыжи
	Пт.
	13.00-15.00
	Порывкин В.А.


Работа по развитию физической культуры и спорта и пропаганде здорового образа жизни в школе осуществляется согласно Положению о ШСК «Олимп», утвержденному 05.09 2012 г. и  плану работы клуба, который составляется автором вместе с заместителем директора по воспитательной работе на каждый учебный год. Являясь руководителем школьного спортивного клуба «Олимп», учитель систематически выступает с сообщениями по вопросам организации и работы клуба, вопросам преподавания своего предмета на заседаниях методического объединения, педсоветах. Обменивается опытом работы по предмету, оказывает   помощь в подготовке и проведении различных соревнований и  мероприятий (см. приложение).

Длительность работы над опытом
Количество общешкольных физкультурно-оздоровительных мероприятий за период 2018--2023 годы.

	2018-2019
	2020-2021
	2022-2023

	20
	25
	30


Сравнительный анализ участия воспитанников в мероприятиях различного уровня (см. приложение)  за три года (2018-2023 г.г.) показал, что активность и вовлечение детей в физкультурно-оздоровительную деятельность значительно возросли.
Новизна опыта 

Новизна исследования заключается в том, что определены педагогические инструментарии, способствующие поддержанию и повышению интереса обучающихся к оценке собственных параметров-характеристик, слежению за динамикой различных показателей, их физического развития и физической подготовки.

Успехи в воспитании и развитии детей достигаются также благодаря тесному взаимодействию с родителями воспитанников.  Основные формы взаимодействия семьи и школы в процессе физического воспитания ребенка - это цикл консультаций с родителями по вопросам физического воспитания, беседы, привлечение родителей к работе спортивных секций и групп ОФП, к организации самостоятельных занятий ребенка по физической культуре, к участию в совместных с детьми спортивных соревнованиях, праздниках.    Активно привлекаются родители к спортивным мероприятиям и праздникам.   

 
Сотрудничество с родителями считается одним из самых важных условий для достижения успеха. Для привлечения родителей к формированию компетенции здоровьесбережения автор тесно контактирует с классными руководителями, воспитателями, фельдшером амбулатории, педагогами-организаторами  и заместителем директора по УВР. Совместно мы сообщаем родителям о динамике физического развития ребёнка, проблемах или успехах.   Педагог считает необходимым проводить анкетирование родителей (образец анкеты см. в приложении) с целью выявления физических потребностей, коррекции и разнообразия физической деятельности, а также для координации совместной деятельности педагогического коллектива и родителей, выработки единой линии воспитательного процесса.
 
Взаимоотношения с коллегами автор считает деловыми и доверительными. Обменивается опытом работы, делится опытом проведения внеклассных мероприятий. По результатам тестов по психологической совместимости с коллегами учитель относится к людям с нормальной коммуникабельностью,являясь человеком достаточно терпеливым в общении с другими, умеющим выслушивать собеседника, отстаивать свою точку зрения без вспыльчивости. В ситуации конфликта выбирает сотрудничество и компромисс. 
    
Одной из главных  черт как  учителя  физической культуры  является неустанное стремление к самообразованию, повышению уровня педагогического мастерства. Уверен, что профессиональная деятельность   требует не только хорошей спортивной подготовки, но и постоянного совершенствования своих знаний. Это достигается путём обмена педагогическим опытом и прохождения курсовой подготовки (см. приложение).   Автор старается как можно больше внимания уделять освоению навыков работы с ИКТ, что способствует развитию интереса к изучаемому курсу и, следовательно, ведёт к повышению качества знаний воспитанников.  

В целях самообразования:
· регулярно работает с методической литературой по курсу;

· знакомится с новинками периодичных изданий;

· изучает новые УМК, пособия по предмету, в том числе использует их во внеурочной деятельности;

· изучает современные психологические методики в процессе интерактивных тренингов;

· обменивается опытом с коллегами в школе, области, интернете (http://www.openclass.ru/, http://www.proshkolu.ru/, http://pedsovet.org/, http://pedsovet.su/, http://www.fizkult-ura.ru/, http://teacher.68edu.ru/, http://cefter.info/)
· обобщает свой опыт работы по отдельным аспектам преподавания.


Во многих случаях личный пример автора    и знания в области преподаваемого   курса дают детям сильную мотивацию и толчок к занятиям. Поэтому хочется быть всегда в хорошей физической форме. педагог старается пополнять свой физический и духовный багаж теми наработками, которые, способствуют развитию как учителя физической культуры. 

Раздел II. Технология опыта


В ГБОУ НАО «ОШ п.Амдерма»   ведется планомерная работа по реализации федеральной программы «Олимпиада начинается в школе». Для этого в  школе действует программа развития физкультуры и спорта, олимпийского образования «Олимпия», разработанная с помощью автора. Цель – сохранение и укрепление физического здоровья учащихся средствами физической культуры и спорта и подготовка спортсменов для участия в соревнования различного уровня.

  
За время работы в школе автор   отмечает, что всем детям нравятся занятия. У детей проявляются такие качества как настойчивость в достижении целей, чувство  взаимопомощи, особенно это проявляется в игровой деятельности и в участиях в соревнованиях. Учащиеся  повышают свой духовный запас знаниями о физической культуре. Дети занимаются не только в школе, но и дома самостоятельно, это говорит о том, что они осознанно ведут развитие своего тела и организма что очень важно, особенно в наше время. 
Наряду с успехами, результатами в профессиональной деятельности есть свои трудности и проблемы, которые можно рассматривать в двух планах: субъективном и объективном.

К объективным трудностям, с которыми автору приходится сталкиваться в своей деятельности, относится долгое строительство  спортивного зала. К сожалению, в школе отсутствует лыжная база, что не позволяет использовать спортивный потенциал обучающихся на 100%. Также к объективным трудностям следует отнести недостаточность оснащения современными наглядными пособиями и оборудованием для изучения основ знаний по предмету. Эти проблемы школа постепенно решает, приобретает учебное оборудование (компьютеры, мультимедийные  проекторы), пособия, книги, учебники, учебные диски.

Трудности субъективного плана: увеличивается количество детей с различными заболеваниями. Современные дети гиперактивны, обладают повышенной возбудимостью, нередко их поступки непредсказуемы. Все большее количество современных детей, приходя в школу, испытывают трудности, потому что не умеют трудиться. Неумение трудиться порождает нежелание, нежелание — лень. 

Главное средство устранения этих проблем  - необходимость использования дифференцированного подхода в учебно – воспитательном процессе.

Автор не считает, что им решены все сложные вопросы совершенствования учебно-воспитательного процесса.  Предстоит еще серьезно работать для достижения поставленных целей.  Ведь именно в школе закладываются основы жизненной позиции человека. 

В дальнейшем в своей профессиональной деятельности  автор планирует продолжить работу:

· по совершенствованию форм и методов преподавания уроков физической культуры;
· по  совершенствованию рабочих программ и созданию новых с учетом ФГОС и образовательных потребностей обучающихся;
· по повышению уровня владения ИКТ и их практического использования на вводных уроках и во внеурочное время;
· по повышению качества знаний и умений учащихся;
· по повышению уровня педагогического мастерства.

В учебно - воспитательном процессе планируется  использовать накопленный позитивный опыт, активно внедряя  зарекомендовавшие себя инновационные технологии. 
Мониторинг уровня физического развития школьника
С целью изучения способностей и возможностей каждого учащегося  школы проводится мониторинг уровня физического развития школьника. Мониторинг отражает уровень физического развития учащегося на протяжении всего периода его обучения в образовательной организации. Анализируя результаты отслеживания физической подготовленности школьников, педагогом были внесены некоторые изменения в содержание программного материала. С целью повышения мотивации учащихся к регулярным занятиям физическими упражнениями была разработана система оценивания школьников на уроке. Она основана на достижении собственных результатов на своем уровне. В период проведения мониторинга каждый ребенок провел самооценку своей подготовленности, составил программу своего дальнейшего физического развития.

Таким образом, учитель попытался разрешить возникшее в его педагогической деятельности основное противоречие. Снижение интереса учащихся к предмету «Физическая культура», недостаточная учебно-материальная (спортивная) база школы, недостаточное финансирование и неподготовленность части обучаемых к регулярным занятиям физической культурой вследствие заниженной самооценки своих физических возможностей и способностей привели педагога к необходимости достижения качества образования по физической культуре.


Для разрешения данного вопроса педагогом были сформулированы задачи, включающие в себя следующее:

· подбор и изучение психолого-педагогической, научно-методической литературы;

· ознакомление с опытом работы педагогов, работающих по данному направлению, и его изучение;

· разработка и апробирование новых методических приемов обучения;

· разработка технологии по проведению мониторинга физического развития школьников;

· применение на практике наиболее перспективных педагогических технологий обучения учащихся, в частности технологии разноуровневого обучения.

При организации и проведении мониторинга были поставлены задачи:

1) Научить учащихся определять свой уровень физической подготовленности в соответствии с учебной программой и образовательным стандартом.

2) Научить каждого учащегося давать самооценку своих результатов для дальнейшего роста и повышения уровня физической подготовленности.

3) Определить влияние результатов на развитие осознанной мотивации к урокам физической культуры и самостоятельным занятиям по повышению индивидуального уровня физической подготовленности.

4) Вносить некоторые коррективы в учебный план в соответствии с анализом полученных результатов мониторинга.

Исходя из поставленных учителем задач следует сделать вывод: педагогу предстояло научить детей тому, что они никогда не делали – самостоятельно определять уровень своего физического развития.
Как же на практике осуществляются намеченные задачи?

Проводится мониторинг физического развития и физической подготовленности.

Для определения уровня физической подготовленности учитель также широко использует тестирование, которое помогает создать ситуацию критической самооценки путем сравнения результатов с нормой.

По результатам тестирования, для успешного перехода на более высокий уровень физической подготовленности, учитель предлагает каждому ученику перечень физических упражнений, с помощью которых педагог составляет индивидуальную программу для работы, как на уроке, так и во время самостоятельных занятий. Последующим тестированием педагог отслеживает степень достижений учащегося. Даже незначительное улучшение показателей ребенка может быть оценено на «отлично», чем и создается ситуация успеха, вызывающая положительные эмоции и стремление к дальнейшему улучшению показателей физического развития.

Такая диагностика проводится учителем два раза в течение учебного года, что позволяет отслеживать физическое состояние организма, поддерживать необходимую мотивацию на выполнение индивидуальных программ, своевременно вносить определенные коррективы, решать проблемы личностно ориентированного подхода к обучению школьников.

Достижению высоких результатов каждым учащимся, по утверждению педагога, способствует рабочая программа, составленная учителем при поддержке методистов, в основу которой положены Федеральный стандарт, авторская программа В.И. Ляха и внутришкольный образовательный стандарт. Учителем совместно с методистами проведена работа по корректировке содержания учебной программы, распределению учебного материала по четвертям, введению в режим дня школьников физкультурно-оздоровительных и других мероприятий, направленных на повышение уровня физического развития и физической подготовленности учащихся.   

Научно-методическое обеспечение предмета отвечает современным требованиям, предъявляемым к выпускникам общеобразовательной организации.

Анализируя учебные достижения учащихся за последние пять лет, отмечаем положительную динамику роста обученности и качества знаний. Знания и умения учащихся соответствуют государственному образовательному стандарту, качество обученности соответствует возможностям учащихся.

Вот некоторые результаты, в которых просматривается динамика успешности учащихся  школы.
Раздел III. Результативность опыта
	Предмет
	Обучалось всего
	«5»
«4»
	«3»
	«2»
	%
успеваемости
	Качество знаний

	2019-2020
	ФК
	35
	-
	-
	100
	100

	2020-2021
	ФК
	32
	-
	-
	100
	100

	2021-2022
	ФК
	30
	-
	-
	100
	100


Приведенные выше результаты обученности школьников и уровни их физической подготовленности за последние три учебных года убеждают в том, что педагог выбрал верное направление своей деятельности и доказал состоятельность применяемых методических приемов обучения учащихся.

Диагностика физической подготовленности учащихся проводится учителем в течение учебного года 2 раза (сентябрь,  май), что позволяет отслеживать физическое состояние организма, поддержать необходимую мотивацию на выполнение индивидуальных программ обучения, а также своевременно вносить определенные коррективы в реализацию индивидуальной двигательной активности физического здоровья учащихся, то есть позволяет решить проблему личностно ориентированного подхода.

Педагог делает сводные протоколы по классам, определяя физические показатели юношей и девушек отдельно. Такие наглядные материалы учитель использует для информации и анализа на заседаниях педагогического совета школы и на родительских собраниях. Результаты тестирования используются при разработке учебного плана, содержания домашних заданий, а также рекомендаций для внеклассных занятий.

По результатам проведенного мониторинга педагог определяет уровень физической подготовленности учащихся.

· Особый интерес в работе вызывает проведение тестов для определения уровня физической подготовленности школьника через выполнение заданий. Например, выполнение тестов на развитие физических способностей:
· скоростные (бег 30 м., с.);

· координационные (челночный бег 3х10 м., с.);

· скоростно-силовые (прыжок в длину с места, см.);

· выносливость (6-ти минутный бег, м.);

· гибкость (наклон вперед из положения сидя, см.);

· силовые (подтягивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, поднимание туловища лежа на спине, количество раз).


По таблице В.И. Ляха «Уровень физической подготовленности учащегося» школьники, используя цветовую гамму, определяют лично свой уровень подготовленности. Следует различать три уровня:

1-ый – высокий
2-ой – средний
3-ий – низкий

Приведем для большей убедительности некоторые результаты мониторинга:

	
	6кл(34 ч.)
	7кл(34 ч.)
	8кл(34 ч.)
	9кл(34 ч.)

	Учебный год
	2019-2020
	2020-2021
	2021-2022
	2022-2023

	Уровень физической подготовленности
	в
	с
	н
	в
	с
	н
	в
	с
	н
	в
	с
	н

	Скоростные
	24
	27
	9
	24
	28
	8
	25
	28
	7
	27
	26
	7

	Координации-

оные
	33
	17
	10
	33
	18
	9
	34
	18
	8
	35
	18
	7

	Скоростно-

силовые
	27
	29
	4
	29
	27
	4
	31
	25
	4
	33
	24
	3

	Выносливость
	28
	22
	10
	28
	23
	9
	29
	23
	8
	31
	22
	7

	Гибкость
	10
	34
	16
	10
	35
	15
	10
	36
	14
	11
	36
	13

	Силовые
	23
	28
	9
	25
	27
	8
	26
	29
	5
	27
	28
	5


Результаты подобного тестирования учащихся позволяют создать им собственные ситуации успеха или неуспеха. Сравнивая результаты, ребенок начинает понимать, что он представляет собой сейчас и каким он хотел бы стать в будущем. А это и есть не что иное, как мотивация к учению, преодоление трудностей и удовлетворение от достигнутых результатов.

    
Анализ проведенных измерений показал положительную динамику в физическом развитии и физической подготовленности учащихся. Повысился процент учащихся - с нормальной массой тела, здоровых детей с нормальным физическим развитием, учащихся, выполняющих нормативы. Понизился процент детей со значительным отклонением в физическом развитии. Повысился процент уровня физической подготовленности учащихся.

Необходимо выделить следующие мероприятия и кружки в школе  по оздоровлению учащихся:

· проведение месячника здоровья;
· проведение работы патриотической направленности - Рабочая программа кружка «Юный друг Калашникова» (Приложение 1) и «Работа по патриотическому воспитанию» (Приложение 2).
· проведение  физкультминуток на всех уроках;

· проведение дополнительных занятий в спортивных секциях (Рабочая программа по ОФП в 1-4 классах (Приложение 3) и Рабочая программа по ОФП в 5-9 классах (Приложение 4). По результатам фактических измерений и расчетов для каждого учащегося в мониторинге отслеживается динамика качественных и количественных характеристик.

Уровень физической подготовленности учащихся 7 -10 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение

(тест)
	Воз

раст

(лет)


	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег на 30 м (с)
	7

8

9

10
	7,5 и в

7,1

6,8

6,6
	7,3-6,2

7,0-6,0

6,7-5,7

6,5-5,5
	5,6 и в

5,4

5,1

5,1
	7,6 и в

7,3

7,0

6,6
	7,5-6,4

7,2-6,2

6,9-6,0

6,5-5,6
	5,8 и н

5,6

5,3

5,2

	2.
	Координации-

Оные
	Челночный бег

3*10 м (с)
	7

8

9

10
	11,2и в

10,4

10,2

9,9
	10,8-10,3

10,0-9,5

9,9-9,3

9,5-9,0
	9,9 и н

9,1

8,8

8,6
	11,7и в

11,1

10,8

10,4
	11,3/10,6

10,7/10,1

10,3/9,7

10,4/9,5
	10,2 и н

9,7

9,3

9,1

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прыжок 

в длину

с места (см)
	7

8

9

10
	100 и н

110

120

130
	115-135

125-145

130-150

140-160
	155 и в

165

175

185
	85 и н

90

110

120
	110-130

125-140

135-150

140-155
	150 и в

155

160

170

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег (м)
	7

8

9

10
	700 и н

750

800

850
	750-900

800-950

850/1000

900/1050
	1100и в

1150

1200

1250
	500 и н

550

600

650
	600-800

650-850

700-900

750-950
	900 и в

950

1000

1050

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед

Из положения

Сидя (см)
	7

8

9

10
	1 и н

1

1

2
	3-5

3-5

3-5

4-6
	+9 и в

+7,5

7,5

8,5
	2 и н

2

2

3
	6-9

5-8

6-9

7-10
	12,5 и в

11,5

13,0

14,0

	6.
	Силовые
	Подтягивание

на высокой

перекладине

из виса

(мальчики), (раз), на низкой

перекладине из

виса лежа

(девочки), (раз)
	7

8

9

10
	1

1

1

1
	2-3

2-3

3-4

3-4
	4 и в

4

5

5
	2 и н

3

3

4
	4-8

6-10

7-11

8-13
	12 и в

14

16

18


*и в – означает и выше; и н – означает и ниже.

Уровень физической подготовленности учащихся 11 -15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение

(тест)
	Воз

раст

(лет)


	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег на 30 м (с)
	11

12

13

14

15
	6,3 и в

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,1

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,4,9
	5,0 и н

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и в

6,2

6,3

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,0-5,4

6,2-5,5

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и н

5,0

5,0

4,9

4,9

	2.
	Координации-

Оные
	Челночный бег

3*10 м (с)
	11

12

13

14

15
	9,7и в

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и н

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1и в

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7/9,3

9,6/9,1

9,5/9,0

9,4/9,0

9,3/8,8
	8,9 и н

8,8

8,7

8,6

8,5

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прыжок 

в длину

с места (см)
	11

12

13

14

15
	140 и н

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и в

200

205

210

220
	130 и н

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и в

190

200

200

205

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег (м)
	11

12

13

14

15
	900 и н

950

1000

1050

1100
	1000/1100

1100/1200

1150/1250

1200/1300

1250/1350
	1300и в

1350

1400

1450

1500
	700 ин

750

800

850

900
	850/1000

900/1050

950/1100

1100/1150

1050/1200
	1100 и в

1150

1200

1250

1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед

Из положения

Сидя (см)
	11

12

13

14

15
	2 и н

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и в

10

9,0

11,0

12,0
	4 и н

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15,0 и в

16,0

18,0

20,0

20,0

	6.
	Силовые
	Подтягивание

на высокой

перекладине

из виса

(мальчики), (раз), на низкой

перекладине из

виса лежа

(девочки), (раз)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и в

7

8

9

10
	4 и н

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и в

20

19

17

16


*и в – означает и выше; и н – означает и ниже.
Возьмите на заметку (только девушкам)
Девушкам при КД следует избегать любых переохлаждений; нельзя загорать, купаться, отправляться в поход или далекую экскурсию, участвовать в утомительных играх, заниматься с отягощением, совершать длительные прогулки на велосипеде. Однако умеренная нагрузка не противопоказана.

Уровень физической подготовленности учащихся 16 -17 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение

(тест)
	Воз

раст

(лет)


	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег на 30 м (с)
	16

17


	5,2

5,1
	5,1-4,9

5,0-4,7
	4,4

4,3
	6,1 и в

6,1
	5,9-5,3

5,9-5,3
	4,8 и н

4,8

	2.
	Координации-

Оные
	Челночный бег

3*10 м (с)
	16

17


	8,2 и в

8,1
	8,0-7,6

7,9-7,5
	7,3 и н

7,2
	9,7 и в

9,6
	9,3/8,7

9,3/8,7


	8,4 и н

8,4

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прыжок 

в длину

с места (см)
	16

17


	180 и н

190
	195-210

205-220
	230 и в

240
	160 и н

160
	179-190

170-190
	210 и в

210

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег (м)
	16

17


	1100и н

1100
	1300/1400

1300/1400
	1500 и в

1500
	900и н

900
	1050/1200

1050/1200


	1300и в

1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед

Из положения

Сидя (см)
	16

17


	5 и н

5
	9-12

9-12
	15 и в

15
	7 и н

7
	12-14

12-14
	20 и в

20

	6.
	Силовые
	Подтягивание

на высокой

перекладине

из виса

(мальчики), (раз), на низкой

перекладине из

виса лежа

(девочки), (раз)
	16

17


	4 и н

5
	8-9

9-10
	11 и в

12
	6 и н

6
	13-15

13-15
	18 и в

18


*и в – означает и выше; и н – означает и ниже.
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Рабочая программа патриотического кружка

«Юный друг Калашникова»

для учащихся 6-9 классов

на 2021/2022 уч.год

Учитель физической культуры и ОБЖ

высшей категории Порывкин В.А.

Амдерма, 2021

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Стрелковый спорт в нашей стране является одним из популярных видов спорта. Особенно большой популярностью он пользуется среди молодежи и школьников, которые с увлечением отдают свое свободное время этому замечательному виду спорта. Учащиеся, приступив к занятиям стрелковым спортом, входят в новый для себя детский коллектив. Воспитательная работа способствует развитию у ребят таких необходимых качеств, как ответственное отношение к труду, коллективизм, дисциплинированность, дружба, товарищество. Стрелковый спорт воспитывает смелость, мужество, решительность, самообладание, целеустремленность, трудолюбие, внимательность, самостоятельность. 

     Соревнования и сопутствующее им эмоциональное возбуждение являются проверкой характера юного спортсмена, его спортивно-технической подготовки и волевых качеств. Доставляя радость или огорчение, они мобилизуют стрелка на дальнейшее совершенствование, на проявление значительных усилий для самовоспитания. Доступной формой массового обучения школьников приемам стрельбы является стрельба из пневматических винтовок.

     Преимущества пневматического оружия: доступность приобретения, хранения, невысокая стоимость винтовки и пулек к ней; небольшой вес оружия, позволяющий привлекать к обучению стрельбой школьников с 12-летнего возраста. Эти преимущества дают возможность успешно решать задачи развития стрелкового спорта в школе.

     Программа рассчитана на обучающихся в возрасте  от 12 до 16 лет, т.к. именно в этом возрасте обучающиеся определяются в выборе будущей профессии, сознательно готовятся к поступлению в профессиональные учебные заведения и обладают достаточной физической подготовкой.  
     Стрельба из пневматического оружия на короткую дистанцию значительно расширяет возможности тренировок стрелков-спортсменов. Отсутствие принципиальных различий в технике производства выстрела из пневматического и огнестрельного оружия позволяет применять навыки и умения, сформированные стрельбой из пневматического оружия, при дальнейшем обучении стрельбе из малокалиберного и боевого оружия.

     Учебно-тренировочная работа с обучающимися строится с учетом режима школьного дня. При комплектовании кружков желательно подбирать учеников примерно одного возраста и одинаковой физической подготовленности. Допускать новичков к практической стрельбе можно только после того, как они научатся обращаться с пневматическим оружием, усвоят «Инструкцию по обеспечению мер безопасности при проведении стрельб в тирах и на стрельбищах» и лично распишутся в журнале (или специальной книге) в знании этой инструкции. Руководитель стрельбы также обязан расписаться напротив каждой фамилии занимающегося с указанием даты проведения инструктажа. Занятия проводятся согласно программе по тематическому плану с соблюдением основных педагогических принципов обучения: сознательности, активности, индивидуальности, доступности, систематичности. Занятия строятся по обычной общепринятой схеме: вводная часть, разминка, основная часть и заключительная часть, где подводятся итоги занятий и даются рекомендации по спортивному совершенствованию. 


     При прохождении темы «Изучение и совершенствование техники стрельбы» 25% времени отводится на тренировки без действительного выстрела. В области теоретической, технической, тактической и психологической подготовки ставится задача: расширить объем знаний, научить занимающихся анализировать свои действия, научить их понимать, из каких компонентов складывается производство точного и меткого выстрела. В конце обучения рекомендуется чаще практиковать тренировки, приближенные к условиям соревнований, больше участвовать в соревнованиях.

     Теоретическая подготовка знакомит кружковцев с правилами соревнований, с элементами производства меткого выстрела, с необходимостью выполнения большого объема тренировок для достижения высоких спортивно-технических результатов. 

     Техническая подготовка ставит задачи: найти для каждого занимающегося рациональную изготовку для производства точного выстрела, научить его правильной работе мышц-сгибателей фаланг указательного пальца, нажимающего на спусковой крючок оружия. В конце подготовительного периода со спортсменами, имеющими достаточную техническую подготовку, рекомендуется периодически проводить занятия в условиях, приближенных к соревнованиям.

     Психологическая и тактическая подготовка проходит в процессе всего обучения. Постепенно, от занятия к занятию, обучающиеся проходят все более сложный материал, что развивает мышление, способствует проявлению волевых качеств, помогает добиваться поставленной цели. Всесторонняя подготовка поможет спортсменам в дальнейшем принимать более правильные решения в условиях соревнований.

     В процессе занятий одновременно решаются и воспитательные задачи. Руководитель кружка воспитывает у занимающихся отношение к труду и общественной собственности, - чувство ответственности перед коллективом, добивается от них сознательного и добросовестного отношения к своим обязанностям, организованности и дисциплины, уважения к старшим.

     Необходимое условие успешной воспитательной работы - четкая организация занятий, высокая требовательность преподавателя к занимающимся, соблюдение норм поведения на занятиях, в школе и в быту. 

     Руководитель кружка призван постоянно следить за успеваемостью и дисциплиной занимающихся в общеобразовательной школе, поддерживать контакт с классным руководителем и родителями.

     В плане работы кружка - проведение соревнований, показательные выступления учащихся на праздничных мероприятиях в школе и в посёлке.

     Программа разработана в соответствии со следующими документами:

· программа кружка «Стрелковые кружки», автор А.С. Кузнецов, 1987 год;

· требования Единой всесоюзной спортивной классификации на 1985-1988 года;

· правила соревнований по пулевой стрельбе 1985 год.

Цель данного курса

· Познакомить учащихся с разделами «Огневая подготовка» и «Гражданская оборона» (теория);

· Научить учащихся обращаться с оружием, сборке и разборке автомата Калашникова (практика)

· Обучить подростков приемам и правилам стрельбы.
Основные задачи обучения

     Обучающие задачи:  дать основные теоретические и практические знания в области  стрелкового спорта и безопасности при стрельбе из пневматической винтовки, уметь собирать и разбирать автомат Калашникова.

     Воспитательные задачи:
· военно-патриотическое воспитание;

· воспитание чувства гордости за достижения Российского стрелкового спорта, воспитание дисциплины, чувства ответственности  за порученное дело;

· воспитание коллективизма;

· формирование здорового образа жизни.

     Развивающие задачи:
· расширение кругозора  и эрудиции детей в области стрелкового спорта и военного дела;

· дать технические сведения о стрелковом оружии и его использовании.

Возраст обучающихся: 12-16 лет.

Срок реализации программы: 01.09.2021 г. – 29.05.2022 г.

Количество обучающихся: 11 чел.

Режим занятий группы один раз в неделю по 1 часу – вторник (15.00-15.40)

Ожидаемый результат

· сформированное отношение у обучающихся к труду и общественной собственности, чувства ответственности перед коллективом;

· сформированное у обучающихся сознательного и добросовестного отношения к своим обязанностям, организованности и дисциплины, уважения к старшим;

· соблюдение норм поведения на занятиях, в школе и в быту.

     Программа кружка «Юный друг Калашникова» относится к военно-патриотической направленности: создаются условия для соревнований и сопутствующих им эмоционального возбуждения являются формированием характера юного спортсмена, его спортивно-технической подготовки и волевых качеств. 

     Доставляя радость или огорчение, они мобилизуют стрелка на дальнейшее совершенствование, на проявление значительных усилий для самовоспитания.

Материально-техническое обеспечение

1. Макет автомата Калашникова.

2. Винтовки пневматические.

3. Сейф для хранения оружия.

4. Тирные модули с мишенями. 

5. Пульки для стрельбы из пневматического оружия.

6. Мишени бумажные (различные).

7. Подставки ростовые.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ОБУЧЕНИЯ
	№

п/п
	Название блока
	Тема
	Описание раздела
	Часы
	Прогнозируемый результат

	1.
	Введение
	Стрелковый спорт
	Беседа. Особенности стрелкового спорта. Современные требования к стрелкам-спортсменам.
	   1
	Привлечение детей к занятиям стрелковым спортом.

	2.
	Теоретическая подготовка
	Физическая культура и стрелковый спорт. Правила и меры безопасности при обращении с оружием. Материальная часть оружия. Основы теории пулевой стрельбы. Техника стрельбы из винтовки. Изготовка в стрельбе, проверка правильности изготовки, правила дыхания при стрельбе, приемы нажима на спуск. Требования однообразия изготовки, прицеливания, нажима на спусковой крючок. Правила соревнований.
	Теоретические занятия проводятся в форме бесед и объяснений в процессе тренировки с использованием наглядных пособий, плакатов, таблиц и личным показом. Важные детали раскрываются полностью и глубоко.
	  5
	Осваивается теоретический материал – основные положения пулевой стрельбы, правила безопасности при обращении с оружием, материальная часть, команды, подаваемые на огневом рубеже. 

	3.
	Специально – техническая подготовка.
	Тренировка без патрона. Тренировка в стрельбе по белому листу. Тренировка в стрельбе по мишени на кучность. Тренировка в стрельбе на кучность и совмещение средней точки попадания с центром мишени. Тренировка в стрельбе на результат. Тренировка в прицеливании и нажиме на спусковой крючок. Постановка дыхания. Освоение однообразия изготовки с оружием. Стрельба на ТПП. Тренировка в стабильности и точности принятия изготовки.
	Тренировка проходит индивидуально с каждым спортсменом. Результаты фиксируются в таблице. Особое внимание уделяется технике производства выстрела.


	  10
	Ученик должен научиться длительное время находиться в изготовке без движения, стабильности принятия изготовки перед каждым выстрелом, точности прицеливания  и грамотному давлению на спуск в зависимости от картины прицеливания.

	4.
	Подготовка к соревнованиям
	
	Контрольные стрельбы. Мысленные упражнения (идеомоторика).  Проводится с целью накопления опыта, проверки готовности к самостоятельным действиям на соревнованиях.
	8
	Отбор сильнейших стрелков в команду, создание атмосферы близкой к соревновательной.

	5.
	Участие в соревнованиях.


	1. Новогодний турнир.

 2. Посвященные дню защитника отечества.

3. Посвященные дню Победы.

4. Турнир на личное первенство.
	Стрельба на результат. Инструкторская и судейская практика. Проверка усвоения стрелками техники и тактики стрельбы.
	8
	Умение в экстремальных условиях выиграть у нескольких стрелков или у одного соперника и войти в число лучших, заняв призовое место. Знание правил соревнований.


                                        Учебно-тематический план

	№

п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	теория
	практика
	всего

	1.
	Введение.
	1
	-
	1

	2.
	Теоретическая подготовка
	5
	-
	5

	3.
	Специально-техническая подготовка
	-
	10
	10

	4.
	Подготовка к соревнованиям
	-
	8
	8

	5.
	Участие в соревнованиях
	-
	10
	10

	Всего часов:
	6
	28
	34


                                                           Литература для педагога

1. Физкультура и спорт. Малая энциклопедия. М.:Радуга, 1982 г.

2. Программа полготовки спортсменов-разрядников по пулевой стрельбе в организациях ДОСААФ. М.:ДОСААФ СССР, 1987 г.

3. Стрелковый спорт. Программа для секций коллективов физкультуры. М.: Физкультура и спорт, 1974 г.

4. Сдача норм ГТО по пулевой стрельбе. М.:ДОСААФ СССР, 1977 г.

5. Организация занятий по огневой подготовке. М.:ДОСААФ СССР, 1973г.

6. Пулевая стрельба. Правила соревнований. М.:ДОСААФ СССР, 1986 г.

7. Подготовка общественных тренеров и инструкторов по пулевой стрельбе.  М.:ДОСААФ СССР, 1987 г.

8. Гюдко В. В помощь тренеру по стрелковому спорту. М.:ДОСААФ, 1973 г.

9. Вайнштейн Л. М. Учись метко стрелять. М.:ДОСААФ, 1972 г.

10. Вайнштейн Л. М.. Расс В.П., Микуленко Р. А.. Меткий стрелок и юный стрелок. М: ДОСААФ, 1972 г.

11. Дворкин А. Д.. Стрельба из пневмонических винтовок. М.: ДОСААФ, 1986г.

12. Пуллэм Билл, Фрэнк Т. Хейненкрат. Спортивная стрельба из винтовки. М.: Физкультура и спорт, 1991 г

13. Никитин И. И. Цель – «кабан»». М.:ДОСААФ, 1974 г.

14. Мокроцупо И. Ф., Сажин О.И. Тренировка лыжника – биатлониста. М.: Военное издательство Министерства обороны, 1973 г.

15. Каширцев Ю., Кузьмин Н.. Пневмоническая винтовка и биатлон. М.: ДОСААФ, 1975 г.

16. Пути повышения спортивной работоспособности. М.: ДОСААФ, 1982 г.

17.  Федотов Н. Е. Чтобы стать крепким, волевым. М.: ДОСААФ, 1977 г.

18.  Теоретическая подготовка юных спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1981 г.

19. Харьков Н.Г. Стрелковая подготовка в курсе «Основы безопасности жизнедеятельности» 10-11 классы. М.: Дрофа, 2010 г.

20. Сайт :Shiell-sz.ru/dat/pdf/strelda.

Литература для детей
1. Шокарев Ю. Огнестрельное оружие, М.: РОСМЭН, 2006г.

2. Журнал  Калашников: оружие боеприпасы, снаряжение. СПБ.: ООО Азимут  2005 – 2008 гг.
ПРИЛОЖЕНИЕ №2     
Работа патриотической направленности

в ГБОУ НАО «ОШ п. Амдерма»
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     В Амдерминской школе обучается 30 детей. 100% ребят посещают кружки по интересам, спортивные секции. Ученики 7-9 классов, в основном мальчики, предпочтение отдают патриотическому кружку «Юные друзья Калашникова». Руководителем кружка является учитель ОБЖ и физической культуры высшей категории Порывкин Виталий Афанасьевич. Кроме теоретических знаний учащиеся получают практические умения и навыки. Как настоящие военнослужащие они умеют разбирать и собирать автомат на время, даже закрытыми глазами. 
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      Тренировка в надевании общевойскового защитного комплекта одно из любимых занятий мальчишек. Надевание ОВЗК – это и неотъемлемая часть практических заданий регионального тура Всероссийской олимпиады по ОБЖ. Наш ученик Валейский Денис стал призером данной олимпиады.
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     Вот уже 17 лет школа проводит смотр строя и песни к 23 февраля, мы неоднократные победители и призеры окружного (заочного) смотра строя и песни. Ежегодно месяц февраль – это месяц патриотической направленности. Проводятся спортивные соревнования и состязания: операция «Снайпер» (стрельба из пневматической винтовки), шашки и шахматы, легкоатлетический забег, лыжные гонки, настольный теннис, подтягивание на перекладине, контрольно-силовое упражнение, поднимание гири, армреслинг, разборка и сборка автомата Калашникова, надевание ОВЗК, конкурс рисунков о Великой Отечественной войне  среди ребят, конкурс плакатов «Война и мир» среди родителей, кроссворды, ребусы, головоломки на военно-патриотическую тему, просмотры видеофильмов о Великой Отечественной войне. Школа сотрудничает с военнослужащими погранпоста поселка Амдерма.      

     Пограничники - частые гости на праздниках, принимают участие в судействе соревнований и состязаний. Ежегодно в мае месяца, ко Дню пограничника, проходит легкоатлетический забег. Победители и призеры награждаются благодарностями и поощрительными призами пограничной службы. 
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    Многие выпускники нашей школы стали военнослужащими, связали свою жизнь с военным ремеслом. Так и вспоминаются слова из легендарного фильма «Офицеры»- «Есть такая профессия - Родину защищать».

     Наш выпускник 9 класса Талеев Александр поступил в кадетский класс при Военной Академии связи им. С.М. Буденного в г.Санкт-Петербург. Он – один из лучших курсантов школы. Мы гордимся успехами наших выпускников. Есть желание и у других мальчишек поступить в это же учебное военное заведение по «стопам» Александра. 

      Мы  принимали участие в акции, во Всероссийском тесте по истории Великой Отечественной войны с целью сохранения и преумножения знаний о важнейших событиях в истории России. Будем привлекать не только детей, но и жителей нашего поселения. Также мы  начали сбор информации о фронтовиках, участниках Великой Отечественной войны для участия в Общероссийской гражданской акции «Бессмертный полк», в которой мы участвуем ежегодно. Данная информация доведена до сведения всех взрослых и детей, началась тщательная поисковая работа. И с каждым годом будет возрастать количество участников шествия в колонне «Бессмертного полка», так как мы всегда должны помнить о людях, благодаря которым мы живем, ведь «без  прошлого нет и настоящего».
ПРИЛОЖЕНИЕ №3                                                                                                                                            ГБОУ НАО «Основная школа п.Амдерма»

Рабочая программа по ОФП

для учащихся 1-4 классов

2021/2022 уч.год

 Учитель физической культуры и ОБЖ

высшей категории Порывкин В.А.

Амдерма, 2021
Пояснительная записка 
     Данная программа по общей физической подготовке составлена в соответствии с ФЗ Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации», Типовым положением об общеобразовательной организации дополнительного образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 07.03.95. № 233), нормативными документами Министерства общего и профессионального образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации по Физической культуре, спорту и туризму, регламетирующих деятельность учреждений дополнительного образования детей спортивной направленности, на основе авторской программы по физическому воспитанию В.Лях «Физическая культура», в соответствии с ФГОС.

     Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях.

     В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его дальнейшего развития, целью физического вос​питания в общеобразовательной организации дополнительное образование спортивной направленности является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности пред​полагает овладение учащимися основами физической культу​ры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкуль​турно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Обоснование необходимости программы

Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным,
сделайте его крепким и здоровым.
Ж.-Ж. Руссо
     Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но и состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества современного образования.

     В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья детей и подростков является одним из основных направлений в деятельности школы.

     Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются:

· несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам;

· перегрузка учебных программ;

· ухудшение экологической обстановки;

· недостаточное или несбалансированное питание;

· стрессовые воздействия;

· распространение нездоровых привычек.

     В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к здоровому образу жизни.

     ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для ребенка, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП является фундаментом.

     ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании.

     ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего, физиологического, биохимического уровня.

     Нередко взрослые люди недоумевают: откуда у детей столько энергии и жажды деятельности? Как они могут бегать и скакать дни напролет? Все закономерно. Самой природой заложено в детях такое поведение. Ребенок познает мир, развивается, организм растет, укрепляются мышцы, нарабатываются двигательные навыки и рефлексы. Достичь этого сидя на одном месте невозможно. Поэтому дети выбрали для себя наиболее физиологичный способ достижения этой цели - подвижные игры. Подвижная игра с правилами - это сознательная, активная деятельность ребенка, характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. Увлекательное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают ребенка к определенным умственным и физическим усилиям. Специфика подвижной игры состоит  в молниеносной, мгновенной ответной реакции ребенка на сигнал "Лови!", "Беги!", "Стой!" и др. Подвижная игра – незаменимое средство пополнения ребенком знаний и представлений об окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, ценных морально-волевых качеств.

     Свободу действий дети младших классов реализуют в подвижных играх, которые являются ведущим методом формирования физической культуры. В педагогической науке подвижные игры рассматриваются как важнейшее средство всестороннего развития ребенка. Глубокий смысл подвижных игр в их полноценной роли в физической и духовной жизни, существующей в истории и культуре каждого народа. Подвижную игру можно назвать важнейшим воспитательным институтом, способствующим как развитию физических и умственных способностей, так и освоению нравственных норм, правил поведения, этнических ценностей общества.

Цели и задачи программы
     Цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, психического и нравственного здоровья личность учащегося.

     Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

Оздоровительные:

· укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 
· удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке;

· проводить закаливающие процедуры;

· укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей;

· снимать физическую и умственную усталость.

Образовательные:
· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;

· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

Развивающие:
· развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность; 

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.

Воспитательные:
· прививать жизненно важные гигиенические навыки;

· содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка; 

· формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Материально-техническая база для реализации Программы 

     Место проведения:

· Класс (для теоретических занятий);

· Тренажерный  зал;

· Рекреация школы;

· Улица.

     Инвентарь:

· Волейбольные мячи;

· Баскетбольные мячи;

· Скакалки;

· Теннисные мячи;

· Малые мячи;

· Гимнастическая стенка;

· Гимнастические скамейки;

· Сетка волейбольная;

· Щиты с кольцами;

· Лыжи, палки;

· Секундомер;

· Маты;

· Ракетки;

· Шашки;

· Обручи.

Методическое обеспечение образовательной программы

     Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты, домашние задания.

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса

     Эффективность реализации программы: 

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).

Организационно-методические рекомендации
Возраст детей: 7-10 лет.

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 1 академическому часу.
Расписание занятий: понедельник, среда.

     Занятия в объединении позволяют: 

· максимально поднять уровень физического здоровья среди детей младшего школьного возраста;

· развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях физической культурой;

· развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость;

· сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;

· подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.

     Количество воспитанников в группе 10 человек.

     Режим занятий: количество за год 64 час. в период с 01.09.2021 г. по 29.05.2022 г.
     Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий ОФП с игровыми элементами, ЛФК, игровых комплексов. 

Ожидаемые результаты
   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны:

· повысить уровень своей физической подготовленности; 

· уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 

· использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей;

· уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию;

· следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов.

     Знать и иметь представление:
· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

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

· о способах и особенностях движений, передвижений;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

· о причинах травматизма и правилах предупреждения.

     Уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

· вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.

     Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими способами:

· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;

· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

· взаимоконтроль;

· самоконтроль;

· итоговый контроль умений и навыков;

· контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического развития, группа здоровья. 

     Итоги реализации программы: беседы, выполнение контрольных упражнений (тестов), праздников «Здоровья», соревнования, выполнения нормативов ГТО.

Требования к учебно-тренировочному занятию
     Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии. 

    Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности учащихся.

    Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

     Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению двигательным умениям и навыкам.

 Планируя материал прохождения программы, учитываются климато-географические особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и волнообразно.

Способы двигательной деятельности
(содержание программного материала)
Гимнастические упражнения
     Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.

     Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно новизна и необычность являются несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных координационных способностей. Количество общеразвивающих упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к более сложным. В занятие следует включать от 3-4 до 7-8 таких упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3-6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся реальные кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно учащимся. 

     Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами. 

     В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

     Большое значение принадлежит также акробатическим и танцевальным упражнениям. Это связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании.

     После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

     Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и конечностей. 

     Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал програм​мы включает также большой набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.

     Большое разнообразие, возможность строго направленного воз​действия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 
Подвижные игры
     Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр.

     Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и др.). 

     С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

    В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их с товарищами в свободное время. 

     Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактических принципов. После освоения базового ва​рианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. 
Легкоатлетические упражнения
     Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движении. Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

     После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

     Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям является освоение согласования движений разбега с отталкива​нием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей. 

     Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности определяется только методической направленностью. 

     Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма. 

Спортивные игры
     По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

     Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

     Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.

     В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм). 

     Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов игровой деятельности. 

     Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов. 

     Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми. 
Лыжная подготовка
     В учреждениях, имеющих лыжный инвентарь, в программу по ОФП необходимо включать лыжную подготовку. 

     Целый ряд особенностей лыжного спорта, в первую очередь, лыжных гонок, обуславливает их большое оздоровительное и воспитательное значение. 

     Оздоровительное значение заключается в том, что лыжники выполняют большую физическую работу в наиболее благоприятных гигиенических условиях, благотворно влияющих на организм, закаливающих его и улучшающих общее состояние. 

     Воспитательное значение заключается в том, что занятия лыжным спортом воспитывают и совершенствуют ряд жизненно важных навыков и умений, физических и морально-волевых качеств: выносливость, силу, быстроту, ловкость, смелость, решительность, настойчивость, выдержку. 

     Лыжи доступны людям обоего пола, различных возрастов, начиная с дошкольного. Для обычных прогулок и занятий на лыжах не требуется специальных сооружений, дорогого оборудования и сложного снаряжения. 

Распределение программного материала

	
	Основная  направленность
	1 класс
	2 класс
	3-4 класс

	Элементы легкоатлетических упражнений

В подвижных играх
	На развитие координационных способностей

На развитие скоростных и координационных способностей

На развитие выносливости

На развитие скоростно-силовых способностей
	Ходьба на носках, прогнувшись, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, коротким, средним, длинным шагом, с высоки подниманием бедра, с преодолением препятствий, варианты челночного бега, способа перемещения, метания мячей из разных и.п. в цель и на дальность.
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствия, в различном темпе под звуко-вые сигналы, варианты челночного бега, способа перемещения, метания мячей из разных и.п. в цель и на дальность.
	Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствия, бег с изменением направления в различном темпе под звуко-вые сигналы, варианты челночного бега, способа перемещения, метания мячей из разных и.п. в цель и на дальность.

	
	
	Бег обычный, с изменением направления, с ускорением,  коротким, средним, длинным шагом, в чередовании с ходьбой, челночный бег, эстафеты с бегом на скорость
	Бег коротким, средним, длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами, с захлестыванием голени назад, из различных И.П. с изменением скорости, эстафеты.
	Эстафеты, старты из различных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.

	
	
	Равномерный, медленный бег, кросс по слабопересеченной местности с увеличением продолжительности до 10-12 минут, эстафеты.
	Бег с препятствиями и на местности, эстафеты.

	
	
	Прыжки на одной, двух ногах на месте, с поворотом, с продвижением; прыжки с места, разбега, через мячи, веревочку. Метание малого мяча по горизонтальной мишени, в цель, на дальность.  
	Прыжки с места и разбега, с доставанием подвешенных предметов, на скакалке, многоразовые (тройной, пятерной, десятерной), в высоту с прямого разбега, в длину. Эстафеты с прыжками. Метания большого и малого мяча по вертикальной и горизонтальной цели. Набивного мяча от груди, снизу двум руками, в парах.
	


	Программный  материал
	

	Способы двигатель-ной деятельности
	Основная  направленность
	1 класс
	2 класс
	3-4 класс
	Примечания

	Элементы  ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

В подвижных играх
	Общеразвивающие упражнения с предметами и без, на месте и движении 

Акробатические упражнения

Висы и упоры 

Лазанье и перелезания

На освоение навыков равновесия

На развитие координационных способностей

На развитие силовых способностей и силовой выносливости

На развитие скоростно-силовых способностей

На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивными мячами, обручем, флажками. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища в движении и на месте. Упражнения в парах. Упражнения с мячами, палками. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	

	
	
	Группировка: перекаты в группировке, лежа на животе, стоя на коленях.

Кувырок вперед, в сторону, с шага; стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине.
	Кувырок вперед, назад, в сторону, перекатом. Комбинации из освоенных элементов.
	Кувырок вперед, назад, в сторону, перекатом. Комбинации из освоенных элементов.
	.

	
	
	Упражнения в висе стоя и лежа; вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа.
	Упражнения в висе стоя и лежа; вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа.
	Упражнения в висе стоя и лежа; вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа.
	

	
	
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке. Перелезание через гимнастические предметы.
	Лазание по гимнастической стенке, наклонной скамейке. Перелезание через гимнастические предметы.
	То же
	

	
	
	Стойка на носках, на одной ноге (на полу и скамейке), ходьба по рейке гимнастической скамейке, повороты, стоя на скамейке, перешагивания через мячи.
	Стойка на двух одной ноге с закрытыми глазами на полу, бревне, скамейке, повороты на носках и  одной ноге, приседание и переход в упор присев.
	То же
	

	
	
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на бревне, стенке, снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и оборудования.

	
	
	Лазание по гимнастической стенке; лазание на скорость. Подтягивание, упражнения в висах и упорах

	
	
	Прыжки со скакалкой

	
	
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.


	
	Основная  направленность
	1 класс
	2 класс
	3-4 класс
	Примечания

	Элементы  СПОРТИВНЫХ ИГР
	Баскетбол 
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной от плеча на месте. Броски одной и двумя руками с места. Подвижные игры на ловлю и передачу мяча.
	Стойки и перемещения игрока. Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча в цель. Подвижные игры.
	Стойки, перемещения, остановки, повороты. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Броски на месте и в движении. Ведение мяча. Комбинации из освоенных элементов. Закрепление техники владения мячом, перемещений.
	

	
	Ручной мяч
	Ловля и передача мяча  двумя руками на месте. Броски мяча из разных положений. Подвижные игры.
	Стойки и перемещения игрока. Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча в опорном положении и в прыжке. Подвижные игры.
	Стойки, перемещения, повороты, остановки. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Броски мяча снизу, сверху, сбоку согнутой и прямой рукой. Ведение мяча. Комбинации из освоенных элементов. Закрепление техники владения мячом, перемещений. Игровые задания.
	

	
	Футбол 
	Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения. Старты из разных положений.
	Стойки, перемещения игрока. Освоение ударов по мячу и остановок мяча. Подвижные игры.
	Удары по мячу и остановка мяча, удар по воротам.  Освоение техники ведения мяча. Закрепление техники владения мячом, перемещений. Игровые задания.
	

	
	Волейбол 
	
	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	Стойки, перемещения. Передача мяча сверху двумя руками на месте, над собой. Закрепление техники перемещений. Закрепление техники владения мячом. Игровые задания.
	


	
	основная направленность
	1 класс
	2 класс
	3-4 класс
	Примечания

	Элементы  лыжной подготовки в подвижных играх
	Освоение техники лыжных ходов
	Скользящий шаг с палками. Подъемы, спуски с небольших склонов, передвижение на лыжах
	Попеременный двухшажный ход. Подъемы, спуски, торможение плугом. Передвижение на лыжах с равномерной скоростью.
	Попеременный двухшажный, одновременно бесшажный ход. Подъемы. спуски, торможения, повороты. Передвижение на лыжах. Закрепление техники лыжных ходов
	


Примерное распределение видов спорта в годовом плане

	Виды спорта
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Гимнастические упражнения, акробатика
	
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	 

	Подвижные игры


	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼

	Легкоатлетические упражнения
	┼
	┼
	
	
	
	
	
	┼
	┼

	Спортивные игры


	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼
	┼

	Лыжная подготовка


	
	
	
	┼
	┼
	┼
	┼
	
	


     В данной таблице указан временной период наиболее удобного применения того или иного вида спорта в общефизической подготовке учащихся с учетом имеющихся условий.

КЛАССИФИКАЦИЯ ПОДВИЖНЫХ ИГР

для занятий ОФП

	Основная направленность
	Подвижные игры

	Развитие быстроты движений
	Игра в лягушек

Хлоп, хлоп, убегай!

Посадка картофеля
	Похитители огня

Бег к реке

Скачки
	Гонщик бурдюка

Кто быстрее

Захват противника

Обыкновенный жгут



	Развитие быстроты реакции
	Пастух

Прятки

День и ночь

Палочка-стукалочка

Лодочники

Встречная эстафета

Салки маршем

Лыжники, по местам!

Гонка с шайбой

Сороконожки на лыжах

Чья пара быстрее

Мяч с притопыванием

Капканы

Караси и щука
	Давай сразимся

Кто быстрее?

Догони меня

Мячик-чижик

Мячик-шмель

Мяч среднему

Поймай мяч

Мяч водящему

Брось и догони

Мяч по кругу

Под буркой

Повелитель лунки

Поймай того, у кого камешек

Охотник, сторож, звери
	Лови-бросай!

Лови мяч

Прокати мяч

Палочка-выручалочка

Перебежчики

Ключи

Скворечники

Море волнуется

Потяни шнур

К своим флажкам

Запрещенные движения

Найди свой домик

Возьми кеглю

Перетягивание по кругу

	Развитие внимания
	Мельница

Ленок

Иванка

Михасик

Цветы и ветерки

Пастух

Прятки

Отдай платочек

Достать шапку

Палочка-стукалочка

Журавли-журавушки

Захват противника

Игра в шапку
	Ну-ка, отними!

Под буркой

Повелитель лунки

Серсо

Зайцы в огороде

Волк во рву

Совушка

Фигуры

Запрещенные движения

Стоп!

Свободное место

Смени место

Прокати мяч
	Кролики

Петушок

Косари

Самолетик

Перебежка со снежками

Блуждающая цель

Стой-беги!

Хлебец

Высокий дуб

Шайба

Обыкновенный жгут

Просо

Казаки

	Развитие внимательности
	Снятие шапки

Забрасывание белого мяча

Угадай и догони

Скок-перескок

Борьба за флажки

Чиж

Встречная эстафета

Поймай того, у кого камешек

К своим флажкам
	Человек, ружье, тигр

Имена

Найди свой домик

Снежинки и ветер

Будь внимательным

Лови, бросай

Лови мяч!

Ручеек

Воздушный шар
	Цветные автомобили

Солнышко и дождик

У ребят строгий порядок

Птички в гнездышках

Спрыгни в воду

Скворечники

Море волнуется

Великаны и карлики

Бег с препятствиями

	Развитие воображения
	Цыплята и наседка

Воздушный шар
	 Косари

Часики
	Всадники

Жучки

	Развитие выдержки
	Цветы и ветерки

Перетягивание палки

Борьба за флажки
	Палочки ют

Кто дальше?

Донеси мешочек
	Высокий

Дуб

Подвижная цель

	Развитие выносливости
	Гонщик бурдюка

Перетягивание веревки

Драчливый баран

Пешие всадники

Крестик

Эстафета на санках
	Игра в мяч на лошадях

На новое место

Эстафета в мешках

Перетягивание каната

Перетягивание в шеренгах


	На санках с лыжными палками

Гонка с шайбой

Эстафета с лыжными палками

Салки со снежками

Чья пара быстрее?

Кто кого перетянет

	Развитие гибкости
	Просо

Кружится вокруг колышка

Уточка
	Дровосек

Часики
	Потяни шнур

Медвежата

	Развитие глазомера и меткости
	Плоский камень и мяч

Конно-спортивная игра

Конное поло

Со спины лошадки

Палочка-выручалочка

Выбей из круга

Метание с плеча

Ловишки со снежками

Снежные круги

Стенка-мишень

Снайперы

Прихлопни комара 

Поймай бабочку
	Уточка

Спуск на лыжах с препятствием

Кто дальше?

Охотники и утки

Сбей мяч

Подвижная цель

Серсо

Ямки

Передай мяч

В три бабки

Чиж

Высокий дуб

Сбей кеглю
	Попади в цель

Кати мяч в цель

Угости белку орешком

Печки

Эстафета биатлон

Перебежка со снежками

Салки со снежками

Блуждающая цель

Самые ловкие

Передай мяч

Палочки ют

Шайбу в ворота

Стойки

	Развитие двигательных навыков
	Цветки и ветерки

Крепость

Палочка-выручалочка

Дровосек
	
	

	Развитие дисциплинированности
	Цветные автомобили

Солнышко и дождик
	Найди свой домик

Птички в гнездышках 

Кролики
	Всадники

У ребят строгий порядок



	Развитие координации
	Палочка-выручалочка

Журавли-журавушки

Пешие всадники

Эстафета на санках

Танки

Салки

На одной лыже

Кто быстрее?

Пройди ворота

Подними предмет

Охотники и утки

Морские всадники

Утки-нырки

Кто проворней?

Мина

Мяч в кругу

Ямки 

Серсо

Бег с препятствиями

Удочка

Гуси-лебеди

Эстафета в мешках

Караси и щука

Волк во рву

Кружева

Белые медведи

Третий лишний

Дедушка-рожок


	Воробушки и кот

У медведя во бору

Пятнашки

Ловишка

Охотник и зайцы

Курочки и горошинки

Попрыгунчики-воробушки

Не попадись

С кочки на кочку

Не урони шарик

Горелки 

Сороконожки

Гусеницы

Рыбки

Через ручеек

Поезд

Соперники

Кто дальше?

Донеси мешочек

Прыгай к флажку

По дорожке на одной ножке

С кубика на кубик

Из обруча в обруч

Угости белку орешком

Попробуй, поймай!

Имена

Кто больше?

Кто дальше?

Караси и щука
	Прыгни дальше

Поймай бабочку

Прихлопни комара

Достань до шарика

Полет 

Кузнечики 

Передай мяч

Резвый шарик

Не упади на льду

Быстрые санки

Белые медведи

Змейка

Мячик-чижик

Мяч сквозь обруч

Эстафета с мячами

Бычки

Не урони мяч

Брось через веревку

Бросить и поймать

Цыплята и лиса

Птички и кошка

Кот и мышки

Зайцы в огороде

Утята и щука

Берегись!

Салки

Два Мороза

Лесные пятнашки

	Развитие ловкости
	Снятие шапки

Игра в лягушек

Плоский камень и мяч

Мельница 

Ленок

Михасик

Пастух

Похитители огня

Крепость

Палочка-выручалочка

Чья шеренга победит?

Отдай платочек

Ягненок

Перетягивание веревки

Кто быстрее

Снимать сыр

Пешие всадники

Захват противника

Игра в шапку

Казаки

Каши

В три бабки

Обыкновенный жгут

Просо

Забрасывание белого мяча

Кружится вокруг колышка

Угадай и догони

Продаем горшки

Гаккарис

Метание с плеча

Чиж

Печки

Танки

Салки 

На одной лыже

Шайба

Лодочники

Спуск на лыжах с препятствиями

Эстафета-биатлон

Гонки на лыжах в парах

Эстафета-противоходом

Загони шайбу

Перебежка со снежками
	Слалом на равнине

Гонка с шайбой

Пройди в ворота

Хоккей на снегу

Сороконожки на лыжах

Сбей кеглю

Шайба в ворота

Подними предмет

Чья пара быстрее?

Пожарные на учении

Охотники и утки

Пингвин с мячом

Сбей мяч

Мяч с притопыванием

Призовой мяч

Мяч в кругу

Самые ловкие

Стойки

Стой-беги!

Поймай мяч

Не упусти мяч

Мяч соседу

Мяч по кругу

Защити товарища

Ну-ка, отними!

Подвижная цель

Возьми кеглю

Перетягивание по кругу

Потяни шнур

Бег с препятствиями

Удочка

Гуси-лебеди

Дойди до середины

Зайцы в огороде

Перетягивание каната

Смени место 

Свободное место

Белые медведи

Третий лишний

Дедушка-рожок

Берегись

Два Мороза

Лесные пятнашки

Взятие крепости
	Эстафета с мячами

Мячик-шмель

Бычки

Не урони мяч

Брось через веревку

Бросить и поймать

Мяч среднему

Поймай мяч

Мяч водящему

Брось и догони

Палочка-выручалочка

Зайцы в огороде

Утята и щука

Караси и щука

Цыплята и лиса

Птички и кошка

Кот и мыши

Воробушки и кот

У медведя во бору

Пятнашки

Ловишка

Охотники и зайцы

Курочки и горошинки

Попрыгунчики-воробушки

Не попадись

Невод 

Коршун и наседка

Не урони шарик

Перебежчики

Горелки

Ключи

Пройди бесшумно Соперники 

Рыбки

С кубика на кубик

Прыгни дальше

Поймай бабочку

Прихлопни комара Быстрые санки

Перетяжки

Змейка

Мяч сквозь обруч

 Попробуй, поймай!

Не упади на льду!

Лыжники, по местам! 

Салки маршем

	Развитие навыков игры в коллективе
	На новое место

Перетягивание каната

Смени место
	Кто быстрее перенесет предметы

Ручеек

Круговорот
	Снежинки и ветер

Брось и догони

Курочки и горошинки

	Развитие основных видов движения
	Курочки и горошинки

Коршун и наседка

Краски

Рыбки
	Море волнуется

Всадники

Прыгай к флажку

Из обруча в обруч
	Цыплята и наседка

Лошадки

Скворечники



	Развитие силовой выносливости
	Посадка картофеля

Иванка

День и ночь

Чья шеренга победит

Каши
	Перетягивание по кругу

На санках с лыжными палками

Перетягивание каната

Перетягивание в шеренгах

Человек, ружье, тигр
	Спутанные кони

Гонки на санках

Луговое троеборье

Перетяжки

Чей мяч дальше?

	Развитие силы
	Перетягивание палки

Сильные ноги
	Эстафета на санках

Кто кого перетянет
	

	Развитие умения ориентироваться в пространстве
	Прятки

Бег к реке

Скачки
	По следам

Хоккей на снегу

Спрыгни в воду
	Всадник

Скок-перескок

Хлебец

	Развитие умения работать в коллективе
	Мина 

Воздушный шар

Лошадки
	Цветные автомобили

Петушок
	

	Развитие умения действовать по сигналу
	Стой-беги!

Совушка

Фигуры

Стоп!
	
	

	Развитие чувства спортивного соперничества
	Гуси-лебеди

Караси и щука

Белые медведи

Третий лишний

Дедушка-рожок

Берегись!
	Попробуй поймай

Зайцы в огороде

Утята и щука

Караси и щука

Цыплята и лиса

Птички и кошка

Салки
	Кот и мышки

Воробушки и кот

У медведя во бору

Пятнашки

Лесные пятнашки

Ловишка

Два Мороза
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Пояснительная записка
     Рабочая программа кружка   разработана для реализации в основной школе и  составлена  на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич.- М.-.Просвещение, 2007). Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. 

     Занятия в кружке общей физической подготовки являются хо​рошей школой физической культуры и проводятся с целью укреп​ления здоровья и закаливания занимающихся; достижения все​стороннего развития, широкого овладения физической культурой и выполнения на этой основе нормативов; при​обретения инструкторских навыков и умения самостоятельно за​ниматься физической культурой; формирования моральных и во​левых качеств российского гражданина; подготовки кружковцев в процессе занятий к труду, защите Родины, к активной общест​венной деятельности и семейной жизни.
Заниматься в кружке может каждый школьник, прошедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям.
     Основная задача руководителя кружка — нравственное воспитание кружковцев в процессе овладения физической куль​турой. Она решается руководителем кружка на основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и ком​плексного воздействия на формирование личности кружковца в детском коллективе внешкольного учреждения. Это осуществля​ется при обязательном врачебно-педагогическом контроле за влиянием занятий физической культурой и спортом на укрепле​ние здоровья и развития личности кружковца. 

     При составлении плана учебно-тренировочных занятий необ​ходимо учитывать,  что программа составлена   из отдельных самостоятельных разделов двигательной деятельности, отличной друг от друга по характеру и объему. В связи с этим при пла​нировании занятий необходимо учитывать индивидуальные осо​бенности кружковцев.
     Поэтому руководитель должен изучать своих будущих воспи​танников. Начальное изучение проводится при записи в кружок, во время беседы-с ребенком, с родителями; в процессе медицин​ского осмотра и беседы с врачом (по каждому кружковцу); в про​цессе педагогических наблюдений на первых занятиях; по резуль​татам контрольных  упражнений.
На последующих занятиях кружка в процессе педагогических наблюдений руководитель определяет отношение кружковца к делу, которым он занимается; к людям, его окружающим, к се​бе; к природе; к продуктам труда; определяет направленность личности кружковца, его интересы, мотивы поведения, степень развития нравственных и волевых качеств и строит на этой основе учебно-воспитательную работу.
     Руководитель кружка должен систематически оценивать реак​цию учащихся на предлагаемую нагрузку. Следить  за самочув​ствием кружковцев, вовремя замечать признаки утомления и пре​дупреждать перенапряжение, а также обязан сформировать у учащихся необходимые умения и навыки по отношению к спор​тивной одежде, обуви, гигиене, режиму дня и питанию юного спортсмена, по технике безопасности и самоконтролю за состоя​нием здоровья.
     Программой предусматриваются теоретические, практические занятия, выпол​нение контрольных нормативов, участие в соревнованиях.

     Основные задачи теоретических занятий дать необходимые знания по истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о технике безо​пасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях. 
     При подборе средств и методов практических занятий руково​дитель кружка должен иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых вклю​чаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, подвижные игры).
      Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспи​тательными и оздоровительными целями занятия.
Содержание программы

     Физическая культура и спорт в России. Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности. Распорядок дня и двигательный режим школьника. Российские спортсмены — чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы.
      Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, само​контроль, сказание первой помощи. 

     Гигиена одежды и обуви. Режим питания и питьевой режим. Правила закаливания. Основные требования безопасности во время занятий на открытых площадках. Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах. Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвен​тарь.   
     Легкая атлетика. Медленный бег. Кросс 1000—1500 м. Бег на короткие дистанции до 60 м. Низкий старт. Финиширование. Прыжки в длину способом «прогнувшись», «согнув ноги». Прыжки в высоту. Метание малого мяча с места и  разбега. Преодоление  полосы  препятствий. Эстафетный бег.

     Подвижные игры: «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетя​гивание каната», «Бег командами», «Встречная эстафета», «Мяч — среднему», «Мяч — капитану», эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствии, «Пере​стрелка», «Пионербол». 

     Гимнастика. Строевые упражнения. Построения и перестрое​ния: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в  колонну  по два,  по три. Смыкание строя. Повороты на месте и в движении.
     Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером. Акробатические упражнении. Кувырок назад, вперёд, стойка на лопатках, мост. Переворот в сторону. Гимнастические упражнения на снарядах.

     Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход.  Одновременный одношажный и двухшажный ход. Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой». Торможение «полуплугом», «плугом». Спуск в основной стойке. Преодоление бугров и впадин. Повороты на параллельных лыжах при спуске по лыжне. Лыжная гонка на 2 км.
     Баскетбол. Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком,   Передача  мяча  двумя   руками  от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Пере​дача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддерж​кой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Двусторонняя игра.

     Волейбол. Правила игры. Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху. Прием мяча снизу. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Примерный тематический план кружка ОФП

	№

п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Всего 
	Теоретические занятия
	Практичес

кие занятия

	1.
	Физическая   культура   и   спорт в России.
	2
	2
	

	2.
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.
	2
	2
	

	4.
	Легкая атлетика.
	10
	
	10

	5.
	Гимнастика.
	3
	
	3

	6.
	Лыжная подготовка.
	7
	
	7

	7.
	Баскетбол 
	5
	
	5

	8.
	Волейбол
	5
	
	5

	
	Контрольные упражнения и спортивные соревнования.
	Согласно плану спортивных мероприятий.

	
	Итого:
	34
	4
	30


Тематическое планирование кружка

«Общей  физической подготовки»
	Раздел
	№

п/п
	Тема занятия
	Кол-во ч.
	Дата

	
	
	
	
	По плану
	По факту

	Физическая культура и спорт. 2 ч.
	1
	Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности.
	1
	
	

	
	2
	Российские спортсмены — чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. 
	1
	
	

	Гигиена и предупреждение травм. 2 ч.
	3
	Правила закаливания.
	1
	
	

	
	4
	Правила оказания первой медицинской помощи при спортивных травмах.
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 5 ч. 
	5
	Спортивная ходьба.
	1
	
	

	
	6
	Бег на короткие дистанции.
	1
	
	

	
	7
	Кросс 1000м.
	1
	
	

	
	8
	Прыжок в длину способом «прогнувшись».
	1
	
	

	
	9
	Метание малого мяча.
	1
	
	

	Спортивные игры 

5 ч.
	10-11
	Правила техники безопасности на уроках спортивных игр. Волейбол.
	2
	
	

	
	12-14
	Волейбол.
	3
	
	

	Гимнастика 3 ч.
	15
	Кувырок вперёд, кувырок назад, стойка на лопатках. 
	1
	
	

	
	16-17
	Опорный прыжок, строевые упражнения.
	2
	
	

	Лыжная подготовка.  7 ч.
	18
	Правила ТБ на уроках лыжной подготовки.
	1
	
	

	
	19
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	

	
	20
	Одновременный двухшажный ход и бесшажный ход
	1
	
	

	
	21
	Подъём на склон «ёлочкой»
	1
	
	

	
	22
	Спуск со склона в средней стойке.
	1
	
	

	
	23
	Торможение и поворот плугом.
	1
	
	

	
	24
	Медленное передвижение до 3 км.
	1
	
	

	Спортивные игры 4 ч.
	25
	Правила техники безопасности на уроках спортивных игр.   
	1
	
	

	
	26-28
	Баскетбол.
	3
	
	

	
	29
	Баскетбол.
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 5 ч.
	30-31
	Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	2
	
	

	
	32-33
	Прыжок в высоту. 
	2
	
	

	
	34
	Метание малого мяча.
	1
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1. Детские подвижные игры. / Сост .В.И.Гришков. – Новосибирск: Новосибирское книжное издательство, 1992. 

2. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. – М.: Новая школа, 1994

3. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 1980.

4. Шефер И.В. Дружи с гимнастикой. – М.: Физкультура и спорт, 1976.

5. Васильков Г.А. Гимнастика в режиме для школьников. Пособие для учителей и родителей. Изд.2-е, перераб. и доп. – М.: «Просвещение«, 1976.

6. Глазырина Л.Д., Лопатик Т.А. Методика преподавания физической культуры: 1-4 кл.: Метод. пособие и программа.- М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2002.-208с.- (Б-ка учителя начальной школы). 

7. Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе: Методическое пособие для учителей начальной школы, воспитателей групп продленного дня, педагогов системы дополнительного образования и родителей. Серия «Игровые технологии»- М.:ТЦ Сфера, 2003. - 144с. 

8. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся I – ХI классов, Москва, «Просвещение», 2008 год.

9. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения, М.: Издательский центр «Академия», 2002 год.

10. Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, Москва, 2006 год.

11. Балясной Л.К., Сорокина Т.В. Воспитание школьников во внеучебное время, Москва, «Просвещение», 1980 год.

12. Орлов Р.В. Физическая культура и спорт на селе, Москва, 1970 год.
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