Пояснительная записка
Общая физическая подготовка - физические упражнения из базовых видов спорта, ориентированные на развитие основных физических качеств.
Данная программа направлена на овладение теоретическими знаниями, двигательными умениями и навыками.
В занятия общей физической подготовкой входят основные занятия физкультурой и спортом: лыжный спорт, лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, подвижные игры. Систематические занятия физическими упражнениями благоприятно влияют на центральную нервную систему, которая является главным регулятором всех физических и психических процессов в нашем организме. А так как в нём всё взаимосвязано, то положительное влияние на нервные процессы содействует более полному раскрытию способностей каждого человека, повышению его умственной и физической работоспособности.
Цель - развитие личности ребёнка через занятия физкультурой и спортом: лёгкой атлетикой, лыжным спортом, гимнастикой.
Задачи:
· Образовательные:
1. овладение теоретическими и практическими знаниями, умениями и навыками занятий: лёгкой атлетикой, лыжным спортом, гимнастикой.
· Воспитательные: 

1. воспитывать чувство товарищества, чувство личной ответственности,

2. приобщать ребёнка к здоровому образу жизни и гармонии тела.

3. воспитание целеустремлённости, воли к победе.  

· Развивающие:

1. развитие координации, гибкости,  пластики, общей физической выносливости,

2. укрепление  сердечно  -  сосудистой   системы,  дыхательной   системы,  опорно-двигательного аппарата;

3. привлечение школьников к занятиям спортом.     

Данная программа предназначена для детей младшего школьного возраста (1-4 классы) и рассчитана на 34 часа.
Младший школьный возраст характеризуется довольно интенсивным, но сравнительно плавным и равномерным развитием организма. Костная ткань и скелет в возрасте 6-10 лет продолжают активно формироваться, процесс окостененения  не  завершен. 
Младший школьный возраст обусловлен тем, что:
- вид детской группы – профильный;

- состав – постоянный;

- особенности набора обучающихся – свободный
- срок реализации дополнительной образовательной программы - 1 год;

- используемые формы работы - игра, тестирование, соревнования.
	Продолжительность занятия
	Периодичность 
в неделю
	Количество часов в неделю
	Количество часов в год

	1 час
	1 раз
	1 час
	34 часа


Планируемые результаты.
Обучающиеся должны знать: правила техники безопасности, правила соревнований, правила подвижных игр;
Должны уметь: легкая атлетика: прыжки, бег, метания мяча; подвижные игры: «Прыгающие воробышки», «С кочки на кочку», «Построится», «Угадай, чей голосок», «Охотники и зайцы», «Мяч соседу» «Гонки на санках» и т.д.; лыжные гонки: надевать и снимать лыжи, передвигаться на лыжах с палками и без палок, спускаться с горок в основной стойке, подниматься на горку лесенкой.
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели;
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
· выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. Формы подведения итогов реализации программы:  тестирование, участие в соревнованиях различного уровня. 
Спортивный инвентарь и оборудование:

1. Мячи

2. Скакалки

3. Гимнастические стенки

4. Обручи

5. Скамейки

6. Лыжные комплекты

7. Маты

8. Перекладина

9. Свисток

10. Секундомер

Учебно-тематический план и содержание программы
	№ 

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	Всего
	Теория 
	Практика
	

	1. 
	Техника безопасности
	1
	1
	
	

	2. 
	Личная гигиена: соблюдение режима дня, уход одеждой, обувью, правила умывания и уход за телом.
	2
	2
	
	

	3. 
	Физические качества – что это такое: гибкость, сила, выносливость, ловкость
	1
	1
	
	

	4. 
	Лёгкая атлетика: 

прыжки – в длину, в высоту с прямого разбега; бег – короткие и средние дистанции; метание мяча.
	8
	
	8
	

	5. 
	Подвижные игры: «Прыгающие воробышки», «С кочки на кочку», «Построится», «Угадай чей голосок», «Охотники и зайцы», «Мяч соседу» «Гонки на санках» и т.д.
	8
	
	8
	

	6. 
	Лыжные гонки надевать и снимать лыжи, передвигаться на лыжах с палками и без палок, спускаться с горок в основной стойке, подниматься на горку лесенкой.


	10
	
	10
	

	7. 
	Гимнастика: кувырки вперед назад, «мост», стойка на лопатках.
	4
	
	4
	

	
	Итого
	34
	4
	30
	


Содержание программы
Раздел 1. Теоретические знания. Личная гигиена. Требования к форме одежды, уход за внешним видом после проведения занятий, режим питания

Раздел 2. Лёгкая атлетика. Прыжки в длину: согнув ноги, прогнувшись, «ножницы», разбег, отталкивание, полёт, приземление. Прыжки высоту способом «перешагивание», разбег, отталкивание, полёт, приземление. Бег: стартовое ускорение, бег по дистанции, финиширование. Метание мяча.

Раздел 3. Подвижные игры. Игры для формирования правильной осанки: «Замри», «Исправить осанку». Общеразвивающие игры: «Круговые эстафеты», «Салки», «Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
Раздел 4. Лыжные гонки. Ходы на лыжах: попеременный двухшажный, одновременно одношажный, одновременный бесшажный. Спуски и подъёмы: спуски в различных стойках, подъёмы «ёлочкой». Бег на лыжах на длинные и короткие дистанции.

Раздел 5. Гимнастика. Кувырки вперёд, назад. Стойка на лопатках, на голове, на руках, «Мост». Переворот боком («колесо»), переворот боком с поворотом на 90 градусов («Рандат»). Подтягивание на перекладине. Опорный прыжок через козла.
Календарный учебный график
	№
	Число
	Вид
	Тема занятия
	Форма контроля

	1. 
	
	теория
	Техника безопасности
	опрос

	2. 
	
	л\а
	Бег: стартовое ускорение, бег по дистанции, финиширование.
	тест

учёт

	3. 
	
	л\а
	Прыжки в длину: согнув ноги, прогнувшись, «ножницы».

Разбег, отталкивание, полёт, приземление.
	учёт

	4. 
	
	л\а
	Метание
	учёт

	5. 
	
	л\а
	Прыжки высоту способом «перешагивание». Разбег, отталкивание, полёт, приземление.
	учёт

	6. 
	
	подв\и
	«Круговые эстафеты», «Салки», «Перетягивание каната».
	

	7. 
	
	подв\и
	«Круговые эстафеты», «Салки», «Перетягивание каната».
	

	8. 
	
	подв\и
	«Круговые эстафеты», «Салки», «Перетягивание каната».
	

	9. 
	
	теория
	Требования к форме одежды, уход за внешним видом после проведения занятий.
	опрос

	10. 
	
	гимн
	Кувырки вперёд, назад.
	

	11. 
	
	гимн
	Стойка на лопатках, на голове, на руках, «Мост».
	

	12. 
	
	гимн
	Переворот боком («колесо»), переворот боком с поворотом на 90 градусов («Рандат»).
	

	13. 
	
	гимн
	Подтягивание на перекладине. Опорный прыжок через козла.
	тест

	14. 
	
	лыжи
	Ходы на лыжах: попеременный двухшажный, одновременно одношажный, одновременный бесшажный.
	учёт

	15. 
	
	лыжи
	Ходы на лыжах: попеременный двухшажный, одновременно одношажный, одновременный бесшажный.
	учёт

	16. 
	
	лыжи
	Ходы на лыжах: попеременный двухшажный, одновременно одношажный, одновременный бесшажный.
	учёт

	17. 
	
	лыжи
	Ходы на лыжах: попеременный двухшажный, одновременно одношажный, одновременный бесшажный.
	учёт

	18. 
	
	лыжи
	Спуски и подъёмы: спуски в различных стойках, 

подъёмы «ёлочкой».
	

	19. 
	
	лыжи
	Спуски и подъёмы: спуски в различных стойках, 

подъёмы «ёлочкой».
	

	20. 
	
	теория
	Режим питания.
	опрос

	21. 
	
	лыжи
	Спуски и подъёмы: спуски в различных стойках, 

подъёмы «ёлочкой».
	

	22. 
	
	лыжи
	Бег на лыжах на длинные и короткие дистанции.
	

	23. 
	
	лыжи
	Бег на лыжах на длинные и короткие дистанции.
	

	24. 
	
	лыжи
	Бег на лыжах на длинные и короткие дистанции.
	

	25. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	26. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	27. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	28. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	29. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	30. 
	
	подв\и
	«Перетягивание каната», «Запрещённые движения», «Передай мяч».
	

	31. 
	
	л\а
	Прыжки высоту способом «перешагивание». Разбег, отталкивание, полёт, приземление.
	учёт

	32. 
	
	л\а
	Прыжки в длину: согнув ноги, прогнувшись, «ножницы».

Разбег, отталкивание, полёт, приземление.
	учёт

	33. 
	
	л\а
	Бег: стартовое ускорение, бег по дистанции, финиширование.
	тест учёт

	34. 
	
	л\а
	Метание.
	учёт
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