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                                         Пояснительная  записка
       Рабочая программа секции «Общей физической подготовки» составлена на основе Федерального закона  от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2015) "Об образовании в Российской Федерации", Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденного  приказом Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004; учебного плана МБОУ «Байкитская общеобразовательная школа» на 2020-2021 учебный год, СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей", приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, Концепцией развития дополнительного образования детей в РФ  № 1726-р от 4 сентября 2014г., уставом МБОУ БСШ, Авторской программы В. И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура», утвержденной МинОбрНауки РФ в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного стандарта начального образования. Образовательная программа имеет физкультурно-спортивную направленность, тесно связана со школьной программой по предмету «Физическая культура» и направлена на укрепление здоровья, коррекцию физического развития и повышение физической подготовленности учащихся. 
                                         Актуальность программы
Одной  из  серьезных  проблем  в  нашем  обществе    является  проблема  укрепления  здоровья подрастающего  поколения. Выполнение задач, обозначенных  «Федеральной  программой  развития  образования  в   России»,  диктует  необходимость  выработки совместной  стратегии  педагогов, медицинских   работников и   семьи   в  отношении   здоровья  детей. Это  связано с  тенденцией  ухудшения здоровья  детей  и подростков. Массовое привлечение детей к занятиям физкультурой и спортом  частично   решает   данную   проблему, поэтому у нас в школе создана  секция  по общей физической подготовки. Общая физическая подготовка (подвижные игры, гимнастика, легкая атлетика, элементы баскетбола является отличным средством поддержания и укрепления здоровья, развития физических и психических качеств ребенка. Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. Большое значение при этом имеет влияние, которое оказывают занятия данными видами спорта на рост и развитие мозга ребенка. Разнообразное воздействие во время занятий стимулирует созревание нервных клеток и взаимосвязей между ними, способствует проявлению наследственных возможностей нервной системы.                                                                                            
[bookmark: _Toc369783525]В процессе изучения курса формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу жизни, занятия спортом дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, способствуют поддержке при изучении общеобразовательных предметов, так как укрепляют здоровье. Благодаря этому ученики смогут более плодотворно учиться, меньше болеть, лучше переносить непростые климатические условия с.Байкит.
В этом и заключается актуальность программы.                                          

Цель и задачи
Целью программы является  формирование разносторонней гармонически, физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры; использование ОФП- подвижных игр, элементы баскетбола, легкой атлетики для укрепления и сохранения здоровья школьников.

Реализация цели программы осуществляется через решение следующих задач:
1. Формирование здорового образа жизни средствами общей физической подготовкой.
2.  Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков.
3. Укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения и воспитание гармонично-развитой личности, нацеленной на многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности.
4. Воспитание положительных качеств личности, коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и  соревновательной деятельности.
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по ОФП являются следующие умения:
- активно включаться в общение и взаимодействия со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания ;
-проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 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 
           - 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 занятия физической культурой;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности и сохранности инвентаря и оборудования организация места занятия.
Предметными результатами
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня;
- излагать факты истории развития физической культуры;
- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья;
- знать основные физические качества человека;
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;
бережно обращаться с инвентарем и оборудованием;
                                   
                                  Принципы реализации программы:
Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебного процесса (физической, технико-тактической, интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического контроля).
Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем учебном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов учебных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием учебно-тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение педагогических задач в зависимости от этапа многолетней подготовки и индивидуальных особенностей обучающего.

 Возрастные особенности физического развития и физической подготовленности у детей в возрасте 7-10 лет.
 Физическое развитие детей – это закономерный процесс изменения морфологических и функциональных особенностей организма, тесно связанный с возрастом и полом человека, состоянием его здоровья, наследственными факторами и условиями жизни. К младшему школьному возрасту относятся дети 7-10 лет. В этот период организм ребенка интенсивно растет и развивается.
Длина тела (рост), масса тела (вес), окружность грудной клетки плавно увеличиваются.
В среднем за год длина тела увеличивается на 4-5 см, вес - на 2-3 кг, окружность грудной клетки - на 2-3 CM. Минимальный прирост длины тела наблюдается в возрасте с 7 до 8 лет у девочек и с 8 до 9 лет у мальчиков. Мальчики и девочки растут почти одинаково. Однако рост у мальчиков увеличивается преимущественно за счет длины ног, у девочек в большей мере за счет длины туловища.
Кости содержат большое количество хрящевой ткани. Позвоночник сохраняет большую гибкость, мускулатура его недостаточно развита, наблюдается относительно большая высота межпозвоночных дисков, поэтому он податлив к искривлению.
Кости таза к семи годам начинают срастаться, и при резких сотрясениях возможно их смещение, поэтому в данном возрасте нежелательно выполнение прыжков с приземлением на твердую поверхность. Окостенение
фаланг пальцев заканчивается к 9-10 годам.
       Мышцы детей эластичны, богаты водой, но беднее, чем у взрослых, белковыми веществами, жирами и неорганическими солями. Они не способны к значительным напряжениям и податливы к растягиванию. Рост мышечных волокон в этот период происходит неравномерно. Быстрее развиваются крупные мышцы нижних конечностей, туловища, плечевого пояса. Мелкие мышцы развиваются позднее. В связи с этим младшим школьникам труднее даются точные мелкие движения. 
       В 6-7 лет активно развиваются механизмы аэробного энергообеспечения мышечной деятельности. Период «расцвета» аэробных возможностей наступает с 9-10 лет‚ роль анаэробных (бескислородных) механизмов в этом возрасте еще мала. У детей 6-летнего возраста значительно повышается максимальное потребление кислорода (МПК). В дальнейшем величина относительного МПК как показателя аэробных возможностей растет до 9-10 лет. При этом отмечается, что величина МПК зависит от уровня двигательной активности ребенка. Необходимость двигательной активности проявляется в большой потребности младших школьников к различным движениям, подвижным играм.
      Двигательный аппарат детей 7-10 лет приспособлен в основном к динамическим нагрузкам. Статические нагрузки, даже небольшие, - поддержание позы сидения - переносятся хуже. Аэробное энергообеспечение
двигательной активности мышц у нетренированных детей 6-10-летнего возраста обеспечивает работу небольшой продолжительности. Большие мышечные усилия для детей этого возраста в практике физического воспитания применяются реже и должны строго дозироваться.
      При формировании двигательной функции детей необходимо учитывать координационную сложность применяемых упражнений, их влияние на вегетативные органы и энергетические затраты при их выполнении. Работоспособность у детей этого возраста значительно меньше, чем у взрослых. Они быстро утомляются при однообразной работе, но и быстро восстанавливаются. Интенсивно развивается и совершенствуется двигательный анализатор в коре головного мозга. Дети способны оценивать пространственные, временные и силовые характеристики в сравнительно несложных движениях; при специальном обучении эта способность улучшается. Разгибательные движения дети оценивают лучше, чем сгибательные; точнее оценивают большие пространственные величины, промежутки времени и мышечные усилия, чем малые. Младшие школьники
успешно осваивают простые по координации движения, состоящие из одного-двух элементов, которые не требуют при выполнении большой точности и больших мышечных движений.

Психологические особенности. По мнению ряда авторов, При обучении и воспитании младших школьников наряду с морфофункциональными важно учитывать и психологические особенности.
    Важнейшая роль в обеспечении адаптивного взаимодействия организма со средой принадлежит центральной нервной системе. К шести годам вес мозга достигает 90% веса мозга взрослого человека, созревают лобные области коры, увеличивается активность ассоциативных структур мозга, принимающих активное участие в становлении мозговых механизмов зрительного восприятия. Созревают механизмы произвольной регуляции не
только простых, но и сложных функций, что создает основу для управления механизмами восприятия и внимания. В то же время в младшем школьном возрасте ведущим компонентом внимания и включения механизмов анализа и обработки информации является эмоциональная значимость сигнала, что важно учитывать при разработке методик обучения.
      Значительное развитие в 7-10 лет получают такие основные свойства нервных процессов, как сила, подвижность и уравновешенность. Однако они характеризуются еще малой устойчивостью, что обусловливает быструю утомляемость нервной системы ребенка. Вместе с тем большая возбудимость, реактивность и пластичность нервной системы способствуют быстрому усвоению двигательных навыков и закреплению двигательных условных рефлексов.
      Начало обучения в школе значительно влияет на характер протекания психических процессов, изменяет восприятие и память, внимание, воображение и мышление - все те формы психической деятельности, уровнем и качественным своеобразием которых характеризуется умственное развитие школьника. Установлено, что к этому возрасту дети обладают достаточно развитыми процессами восприятия, но управлять ими не умеют. Поэтому, чем длительнее и напряженнее они протекают, тем больше утомление. В процессе начального обучения повышаются возможности детей к анализу и дифференцировке воспринимаемых предметов, что связано с формированием сложного вида познавательной деятельности - наблюдения, особенно интенсивно развивающегося в процессе учения.
     Необходимым условием усвоения знаний является внимание. У младших школьников оно не обладает большой устойчивостью. Дети не могут длительно сосредоточиваться в силу особенностей их нервной деятельности. В этом возрасте непроизвольное внимание преобладает над произвольным, так как воля еще не развита и регулирующая деятельность второй сигнальной системы по отношению к первой еще недостаточна. Однако условия учебной работы требуют направлять и устойчиво сохранять внимание на том, что необходимо усвоить, а не на том, что привлекает внешней необычностью. В результате систематического целенаправленного воздействия со стороны учителя, а также активности самих детей уже в младшем школьном возрасте значительно развивается произвольное внимание.
     Направленное усвоение учебного материала младшими школьниками сопровождается также совершенствованием памяти. В возрасте 7-10 лет показатели памяти изменяются разнонаправленно: увеличивается степень запоминания и объем памяти с формированием и усложнением обеспечивающих ее мозговых механизмов, увеличением работоспособности мозга.
    На данном возрастном этапе более развита память однообразная, чем логическая, но имеются предпосылки для формирования логической памяти.
     Подобно тому, как развитие произвольного внимания является одним из путей воспитания воли, приучение к запоминанию логически связанных знаний способствует воспитанию мышления. Мышление детей младшего школьного возраста характеризуется конкретностью. На основе систематической учебной деятельности к IIHV классам его характер изменяется: приобретаются черты развернутого логического мышления. Переход мышления на новую, более высокую ступень оказывает существенное влияние на развитие других психических процессов, особенно восприятия и памяти, которые становятся управляемыми. Аналитическая деятельность младшего школьника развивается в направлении от наглядно-действенного к абстрактно-умственному анализу; от анализа отдельного предмета, явления к анализу связей и отношений между предметами и явлениями. Последнее - необходимая предпосылка понимания младшими школьниками явлений окружающей действительности.
     Хотя младший школьный возраст не является возрастом решающих сдвигов в развитии личности (как подростковый), тем не менее, в этот период достаточно заметно происходит формирование личности: закладывается фундамент нравственного поведения, происходит усвоение моральных норм и правил поведения, начинает формироваться общественная направленность личности.
     Занимаясь физическими упражнениями с младшими школьниками, очень важно учитывать особенности их эмоциональных состояний. Они, как правило, с готовностью и интересом выполняют задания учителей,
родителей, бывают обычно внимательны, исполнительны, дисциплинированны, особенно когда занятия физическими упражнениями удовлетворяют их потребности в движении и игре. Однако в силу повышенной эмоциональности дети 6-10 лет часто перевозбуждаются. Поэтому для формирования общего положительного эмоционального фона во время выполнения упражнений важно организовать их таким образом, чтобы они приносили ребятам радость, но при этом не перевозбуждали их. Здесь большое значение имеет поведение взрослых: в одних случаях больше адекватен ровный негромкий голос, в других - спокойное доброжелательное
отношение к ребенку.

Младшие школьники зачастую бывают обидчивыми и вспыльчивыми. Поэтому следует избегать резких отрицательных оценок, обидных сравнений при неудачном выполнении упражнения. Отрицательные оценки вызывают у них состояние тревожности, неуверенности, стремление прекратить заниматься физической культурой.
     Для развития волевых качеств младших школьников (дисциплинированности, уверенности, настойчивости, выдержки, решительности и др.) следует в каждом конкретном случае подбирать для них упражнения достаточно трудные, требующие применения сознательных волевых усилий, но вместе с тем доступные. Требование выполнять непосильные упражнения, наоборот, отрицательно влияет на развитие волевых качеств, может способствовать развитию неуверенности, нерешительности, трусости.
   Развитие двигательных качеств. В младшем школьном возрасте происходят изменения и в основных видах двигательных действий. В беге и прыжках за счет фазы полета и повышения гибкости суставов увеличивается длина шага, скорость бега становится в 4 раза больше скорости ходьбы, увеличивается длина и высота прыжка. Наибольший прирост точности прыжка отмечается в этом возрасте. В бросках и метаниях с 7-8 лет заметно улучшается меткость попадания в цель и уменьшаются отклонения от заданного направления. Следует отметить, что у мальчиков и девочек с возрастом существенно улучшаются показатели, характеризующие умения оценивать движения в пространстве и во времени. Самой трудной для детей младшего возраста является дифференцировка степени мышечных усилий. Интегральная оценка
пространственно-временных характеристик возможна для детей с 8-9 лет. Существуют различия между мальчиками и девочками HII классов в характере обучения умениям управлять движениями в пространстве и по степени мышечных усилий, и это необходимо учитывать в процессе обучения на уроках физической культуры.
    В развитии двигательных качеств школьников есть периоды, когда педагогические воздействия дают наибольшие результаты. Установлено, что от 7 до 10 лет идет интенсивное нарастание двигательных способностей- Задача педагогов в этот период - успеть сформировать двигательные умения, навыки и качества. Практика показывает, что наиболее успешно развитие двигательных способностей происходит в том случае, когда ребенок достаточно много двигается, совершенствуя разнообразные движения.
    В младшем школьном возрасте двигательные качества развиваются неодинаково у мальчиков и девочек. Учеными выявлено существование так называемых критических или сенситивных (чувствительных) периодов, в которые можно добиться наибольших приростов или положительных сдвигов.

Так, для мальчиков HI классов наиболее эффективны уроки физической культуры, содержанием которых являются упражнения, развивающие быстроту. Во IHV классах хорошо развиваются такие физические качества, как общая выносливость, гибкость и равновесие.
   У девочек упражнения на быстроту должны присутствовать на всех уроках физической культуры. Выносливость у них хорошо развивается со II класса.    Девочкам младшего школьного возраста показаны упражнения, развивающие статическую, динамическую и общую выносливость и равновесие. Уже с IV класса девочкам можно предлагать силовые упражнения для крупных мышечных групп.
    Быстрота увеличивается от 8 до 10 лет и продолжает нарастать до 12 лет‚ а затем ее развитие тормозится и даже несколько снижается. Учитывая этот факт, учителю в этот период следует больше вводить упражнений на развитие быстроты, включая их в разнообразные подвижные игры.
     Рассмотрение двигательной функции организма учащихся младшего школьного возраста не может быть оторвано от других функций жизнедеятельности ребенка. Поэтому развитие основных двигательных качеств  следует соотносить с двигательным режимом учащихся.
    Двигательная функция определяется морфологическими показателями, показателями работы мышц, управления движениями. Сюда же относится формирование основных двигательных навыков: бега, прыжков, метания, лазанья и ходьбы. Эти компоненты двигательной деятельности являются основными, определяющими двигательную функцию ребенка. Отклонения от определенных стандартов двигательной функции в ту или другую сторону свидетельствуют или об отставании, или о высокой степени физического развития ребенка.
      Младший школьный возраст также благоприятен для развития координационных способностей (КС). Естественный прирост показателей КС с 7 до 10 лет составляет в среднем у девочек 63,3%, у мальчиков 56,2%. В качестве одного из основных средств развития КС в данном возрасте используются подвижные игры, которые положительно влияют на все психофизиологические функции и качества школьников.
      В младшем школьном возрасте существуют предпосылки для развития общей выносливости. У девочек данного возраста периодом наибольших приростов в развитии общей выносливости является 8-11 лет. Большая подвижность позвоночного столба, высокая растяжимость связочного аппарата в 6-10 лет благоприятствуют развитию гибкости. Основными средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, которые могут быть динамического (пружинистые, маховые движения) и статического (сохранение максимальной амплитуды при различных позах) характера.
    Достигнутый уровень гибкости необходимо постоянно поддерживать, поэтому на уроках и дома в комплексы для младших школьников нужно включать упражнения на развитие гибкости в большом объеме.
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Возраст учащихся, на который рассчитана Программа, 7-10 лет. В группу принимаются дети 1-4 классов. Программа рассчитана на 1 год обучения при условии 4 часов занятий в неделю.
Режим занятий: занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа (4ч. в неделю). Количество часов в год 144 ч.
Наполняемость учебной группы по годам обучения:
1 группа  1-2 класс 30 человек
2 группа  3-4 класс 28 человек
                         Формы занятий
          Формы организации обучения: командная, малыми группами, индивидуальная. 
Формы проведения занятий: групповые, учебно-тренировочные занятия, групповые и индивидуальные теоретические занятия, соревнования, тестирования, спортивные конкурсы, праздники.
Программа предполагает  при необходимости корректировку количества часов, отведенных на ту или иную тему. Причиной корректировки могут быть различные факторы: состав группы, способности учащихся, их индивидуальные возможности. 

Основные знания, умения и навыки, которыми должны овладеть обучающиеся в процессе изучения данного курса года  обучения 
 Основы знаний
    Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для занятий физической культурой.
                                                 Основное содержание
 Общая физическая подготовка как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно важные способы передвижения человека. 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
Способы физкультурной деятельности 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 
Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 
Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 
Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
    Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Легкая атлетика. 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Подвижные и спортивные игры. 
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 
На материале спортивных игр: Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 
На материале легкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-ти минутный бег. 
Развитие силовых способностей: 
повторное выполнение многоскоков; 
повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди);
 повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; 
прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 
запрыгивание с последующим спрыгиванием.

В результате освоения программного материала по общей физической подготовки учащиеся 1-2 класса должны: 
иметь представление: 
о зарождении древних Олимпийских игр; 
о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 
о правилах проведения закаливающих процедур; 
об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки; 
уметь: 
определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 
вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 
выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча;
 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 
демонстрировать уровень физической подготовленности
В результате освоения программного материала по общей физической подготовки
 учащиеся 3-4 класса должны:
знать и иметь представление: 
о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения; 
о физической нагрузке и способах ее регулирования; 
о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма; 
уметь: 
вести дневник самонаблюдения; 
выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 
подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 
выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам; 
оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 
демонстрировать уровень физической подготовленности

                   
                                     Тематическое планирование
                                               1 группа 1-2 класс
	№
	      Дата
	                                         Тема занятия
	Кол-во часов

	
	план
	факт
	
	

	1-2
	
	
	Т/б на занятиях л/а и подвижных игр. Основы знаний. Строевые приёмы.  

	     2

	3-4
	
	
	ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с места). Бег 30м. Подвижные игры.
	     2

	5-6
	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл.с места). 


	     2

	7-8
	
	
	 Бег с высокого старта. Бег 30м. Подвижные игры. 

	     2

	9-10

	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание тен.мяча в цель (5-6м), прыжок в дл.с места). 
	     2

	11-12
	
	
	Бег 30м.(зач.). Эстафеты. 

	     2

	13-14
	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега, метание тен.мяча в цель (5-6м)). Подвижные игры. 

	     2

	15-16
	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в длину с разбега). Бег с низкого старта. Подвижные игры. 

	    2

	17-18
	
	
	Техники ведения мяча пр. и лев. рукой. Подводящие упр-я с мячом. Подвижные игры. 

	    2

	19-20
	
	
	Техники ведения мяча пр. и лев. рукой. Изучение техники броска сбоку от щита. 

	    2

	21-22
	
	
	Техника передачи мяча двумя руками от груди. Совершенствование техники броска сбоку от щита. Учебная эстафета. 

	    2

	23-24

	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в упоре лежа (зач.). Совершенствование техники броска сбоку от щита и передачи мяча двумя руками от груди. Уч.эст. 

	    2

	25-26

	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на скакалке (зач.). Совершенствование техники ведения, передачи, броска. Учебная эстафета 

	   2

	27-28

	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Совершенствование техники мини-штрафного броска. Учебная эстафета. 

	    2

	29-30

	
	
	Строевые приёмы. ОФП. Ведение, передача, броски. Учебная эстафета. 

	     2

	31-32

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники передачи мяча одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. Правила игры. Игра по упрощенным правилам. 

	    2 

	33-34

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники передачи мяча одной, двумя руками у стены, в парах и через сетку. Правила игры. Игра по упрощенным правилам. 

	    2

	35-36

	
	
	Строевые приемы. Изучение техники ловли мяча (согнутыми руками, не прижимая к себе). 
	    2

	37-38

	
	
	Техника передачи мяча одной, двумя руками. Игра по упрощенным правилам. 

	    2

	39-40

	
	
	Строевые приемы. Передача мяча через сетку (зач.) Совершенствование техники ловли мяча. Игра по упрощенным правилам. 

	    2

	41-42

	
	
	Строевые приемы. Изучение техники подачи мяча одной рукой. Совершенствование техники передачи и ловли мяча. Игра по упрощенным правилам. 

	   2

	43-44

	
	
	Строевые приемы. Ловля мяча согнутыми руками, не прижимая к себе (зач.). Совершенствование техники подачи мяча одной рукой. Правила игры. Игра по упрощенным правилам. 

	   2

	45-46

	
	
	Строевые приемы. Изучение техники нападающего удара. Совершенствование техники подачи мяча одной рукой. Правила игры. Игра по упрощенным правилам 

	   2

	47-48

	
	
	Строевые приемы. Изучение комбинаций из освоенных элементов. Совершенствование техники нападающего удара. Правила игры. Игра по упрощенным правилам. 

	   2

	49-50

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники игры. Правила игры. Учебная игра. 

	2

	51-52

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники игры. Правила игры. Учебная игра. 

	2

	53-54

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники игры. Правила игры. Учебная игра. 

	2

	55-56

	
	
	Строевые приемы. Совершенствование техники изученных ходов. Прохождение дистанции 600 м. Подвижные игры. 

	2

	57-58

	
	
	Прохождение дистанции 500м. на результат. Подвижные игры. 

	2

	59-60

	
	
	Строевые приёмы. Сдача контр.норматива-прыжок в длину с места. Совершенствование техники ведения мяча правой, левой рукой. Подвижные игры. 

	2

	61-62

	
	
	Сдача контр.норматива-подтягивание. Совершенствование техники передачи мяча в парах двумя руками от груди. Учебная эстафета 

	2

	63-64

	
	
	Строевые приёмы. Сдача контр.норматива- отжимание. Изучение техники броска сбоку от щита двумя руками от груди. Учебная эстафета 

	2

	65-66

	
	
	Сдача контр.норматива- челночный бег. Изучение техники мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

	2

	67-68

	
	
	Сдача контр.норматива- прыжки на скакалке. Совершенствование техники ведения мяча, передачи и мини- штрафного броска. Учебная эстафета. 

	2

	69-70

	
	
	Т/б на уроках лёгкой атлетики. Инструкция № Изучение техники высокого старта. Подвижные игры. 

	2

	71

	
	
	Строевые приемы. Изучение техники метания малого мяча одной рукой. Совершенствование техники высокого старта. Подвижные игры. 

	1

	72

	
	
	Строевые приемы. Сдача контр.норматива-бег 30м. Совершенствование техники метания малого мяча одной рукой. Подвижные игры. 

	1




  













                                      Тематическое планирование 
                                                II группа 3-4 класс
	№
	      Дата
	                                         Тема занятия
	Кол-во часов

	
	план
	факт.
	
	

	1-2
	
	
	Техника безопасности на занятиях 
Игры с элементами легкой атлетики 
	     2

	3-4
	
	
	Разновидности прыжков 
Эстафеты 
	     2

	5-6
	
	
	
Равномерный медленный бег до 10 мин 
Разновидности прыжков Игры 
	     2

	7-8
	
	
	Игры с прыжками с использованием скакалки 
Бег с ускорением от 10-15м 
	     2

	9-10

	
	
	Кросс по слабопересеченной местности до 1км. Метание малого мяча 

	     2

	11-12
	
	
	Челночный бег3х5;3х10м 
Игры на развитие ловкости 
	     2

	13-14
	
	
	Упражнения с предметами на развитие координации движений 

	     2

	15-16
	
	
	Упражнения на развитие гибкости 
Группировка Перекаты в группировке 
	    2

	17-18
	
	
	Висы и упоры
	    2

	19-20
	
	
	Лазанья и перелазанья 

	    2

	21-22
	
	
	Упражнения на освоение навыков равновесия 

	    2

	23-24

	
	
	Игры на развитие быстроты реакции 

	    2

	25-26

	
	
	Упражнения с набивными мячами 

	   2

	27-28

	
	
	Упражнения с гантелями 


	    2

	29-30

	
	
	Упражнения со скакалкой 

	     2

	31-32

	
	
	Упражнения с волейбольными мячами 

	    2 

	33-34

	
	
	Упражнения с различными мячами 

	    2

	35-36

	
	
	Силовые упражнения 
Упражнения с партнером 
	    2

	37-38

	
	
	Техника безопасности при игре с мячом 
Игрыс мячом 
	    2

	39-40

	
	
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди 


	    2

	41-42

	
	
	Передача мяча одной рукой от плеча 

	   2

	43-44

	
	
	Передача мяча двумя руками из-за головы 
Передача мяча двумя руками с отскоком от пола 
	   2

	45-46

	
	
	Ведение мяча ведущей рукой стоя на месте 

	   2

	47-48

	
	
	Ведение мяча правой и левой рукой стоя на месте 

	   2

	49-50

	
	
	Эстафеты с мячом 

	2

	51-52

	
	
	Пионербол 
Развитие ловкости 
Бросок мяча двумя руками снизу и ловля мяча 
	2

	53-54

	
	
	Ловля и бросок мяча через сетку двумя руками от груди 

	2

	55-56

	
	
	Бросок мяча одной рукой от плеча через сетку
	2

	57-58

	
	
	Закрепление навыков ловли и передачи мяча через сетку 

	2

	59-60

	
	
	Учебная игра в пионербол 


	2

	61-62

	
	
	Игры на развитие скоростно-силовых способностей 

	2

	63-64

	
	
	Игры на совершенствование метаний 

	2

	65-66

	
	
	Игры на развитие координации движений 

	2

	67-68

	
	
	Игры и эстафеты 

	2

	69-70

	
	
	Передача мяча двумя руками с отскоком от пола
	2

	71

	
	
	Игры на развитие ловкости.
Пионербол.
	1

	72

	
	
	Метание малого мяча. Скоростной бег.
	1





