Рабочая программа дополнительного курса                                                                                                                           по физической культуре "ОФП" для учащихся  10-11-х классов

  Сибгатуллин Ленар Рифкатович -                                                                                учитель физической культуры                                                                                                                         МБОУ «Большекайбицкая СОШ                                                                        Кайбицкого муниципального района РТ»,                                                               
          Программа дополнительного курса по физической культуре   « Основы физической подготовки» разработана для учащихся 10-11 классов,  с учетом внедрения и дальнейшей реализации Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне».                                                                                                              
          Цель: повышение двигательной активности учащихся, формирование основ здорового образа жизни, подготовка к выполнению  Государственных требований к уровню физической подготовленности учащихся при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне».
            Задачи:   научить школьника способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, совершенствовать сформированные компетентности;                                                                                                                - совершенствование конкретных двигательных действий, развитие двигательных способностей, формирование умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность;                                                                                                                     - дать возможность ученику реализовать свой интерес к предмету;                                         - уточнить готовность и способность ученика выполнить Государственных требований к уровню физической подготовленности учащихся при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне»;                                                                                                                                      - дать возможность учащимся использовать полученные знания в своей будущей жизни и практической деятельности.

           Методологической основой данной программы дополнительного  курса являются  «Образовательные стандарты среднего общего образования по физическому воспитанию».    
          Материально-техническая база школы позволяет включить в обозначенный курс занятия по следующим видам спорта: легкая атлетика, волейбол, баскетбол, бадминтон, гимнастика с элементами акробатики, шейпинг. Кроме того в предлагаемой программе учебный материал дополнен такими разделами  как  “Бадминтон” и “Шейпинг”,  а материал раздела “Основы знаний о физической культуре” изучается в контексте конкретного вида спорта и имеет ведущее значение в прикладном характере данного дополнительного курса.

Содержание программы

          1. Основы знаний

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля развития адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

·   правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

          2. Легкая атлетика

· Бег в равномерном темпе: 20–25 мин. (юноши), 15–20 мин. (девушки);

· Бег в переменном темпе: 10–15 мин.

          3. Спортивные игры:

Волейбол

· стойки и передвижения игрока;

· передачи мяча;

· нижняя подача;

· прием мяча после подачи;

· двусторонняя игра;

· прямой нападающий удар;

· одиночное блокирование.

Баскетбол

· стойки, передвижения, остановки, передачи и ловля мяча;

· ведение мяча правой и левой рукой;

· бросок мяча одной и двумя с места и в движении.

          4. Гимнастика с элементами акробатики

· опорный прыжок, согнув ноги;

· акробатика: перекаты назад; стойка на лопатках, повороты в сторону; два кувырка вперед; прыжок вверх прогнувшись.

          5. Бадминтон

· передвижения;

· выполнение   передачи;

· выполнение    подачи;

· одиночная игра, парная игра.

          6. Шейпинг

· упражнения общего воздействия;

· упражнения для мышц живота;

· упражнения для мышц спины;

· упражнения для ягодичных мышц;

· упражнения для отводящих мышц бедра;

· мышц разгибателей бедра;

· упражнения для мышц верхнего плечевого пояса;

· развитие различных групп мышц с изменением дозировки по времени, количеству и интенсивности выполнения упражнений.

          Требования к подготовке учащихся:
          По окончании изучения программы курса “ОФП” учащиеся должны демонстрировать следующие знания:

- особенности индивидуальных занятий физической культурой и спортом;

- основные понятия здорового образа жизни;

- основы спортивной гигиены;

- дозировка индивидуальных занятий физической культурой и спортом.

          Двигательные умения и навыки:
- технически правильно выполнять основные движения в предложенных видах спорта;

- демонстрировать выполнение индивидуально разработанного комплекса упражнений общей физической подготовки.

           Виды испытаний и тесты физической подготовленности  учащихся, прошедших курс “ОФП”  проводятся  по нормативам, Утверждены  приказом Минспорта России  от «08» июля 2014 г. № 575 «Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА
	№  урока


	Содержание

(разделы, темы)
	Кол-во часов
	Даты проведения
	Оборудование

урока

	1
	Легкая атлетика (2)

Способы восстановления и повышения работоспособности средствами физической культуры:  бег в равномерном темпе: 20 – 25 мин. (юноши), 15 – 20 мин. (девушки)
	1
	
	Журнал по ТБ, секундомер, свисток

	2
	Бег в переменном темпе: 10 – 15 мин.
	1
	
	секундомер, свисток

	3
	Баскетбол (3)

Организация самостоятельных занятий физической культурой и спортом:  стойки, передвижения, остановки, передачи и ловля мяча.
	1
	
	б/б мячи, стойки, свисток

	4
	Ведение мяча правой и левой рукой.
	1
	
	б/б мячи, стойки, свисток

	5
	Бросок мяча одной и двумя  с места и в движении.
	1
	
	

	6 - 

9
	Бадминтон (12)

Возрастные особенности развития ведущих психических про​цессов и физических качеств: Набивание (жонглирование) волана.  Передвижение в четыре точки из центра площадки передвижения. Выполнение   передачи волана    различными способами.  Учебная игра по основным правилам.
	4
	
	Ракетки, волан, сетка для бадминтона

	10 - 13
	Выполнение короткой подачи открытой  и закрытой стороной ракетки, по 5 ударов из двух квадратов, кол-во раз.
	4
	
	Ракетки, волан, сетка для бадминтона

	14 - 17
	Выполнение высоко-далекой подачи на заднюю линию площадки, кол-во раз . Выполнение атакующего удара «смеш» по прямой линии в среднюю зону площадки, кол-во раз. Учебная игра по основным правилам. 
	4
	
	Ракетки, волан, сетка для бадминтона

	18
	Гимнастика с элементами акробатики (3)

Психофункциональные особенности собственного организма:  опорный прыжок согнув ноги (юноши – высота козла 115 см, девушки – 110 см).
	1
	
	Гимнастические маты, козел

	19 - 

20
	Акробатика: девушки: перекаты назад; стойка на лопатках, повороты в сторону; два кувырка вперед; прыжок вверх прогнувшись. Юноши: длинный кувырок, стойка на голове и руках с помощью.
	2
	
	Гимнастические маты

	21 
	Шейпинг(9)

Современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональ​ной направленностью:  упражнения общего воздействия
	1
	
	Магнитофон, музыкальное сопровождение

	22 - 23
	Упражнения для мышц живота.
	2
	
	Магнитофон, муз. сопровождение

	24 - 26
	Упражнения для мышц спины; упражнения для ягодичных мышц. 
	3
	
	

	27
	Индивидуальные способы контроля развития адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физи​ческой подготовленности: упражнения для мышц верхнего плечевого пояса
	1
	
	Магнитофон, музыкальное сопровождение

	28 - 29
	Развитие различных групп мышц с изменением дозировки по времени, количеству и интенсивности выполнения упражнений.
	2
	
	Магнитофон, музыкальное сопровождение

	30
	Волейбол (3)

Организация самостоятельных занятий физической культурой и спортом:  стойки  и передвижения игрока; передачи мяча; двусторонняя игра.
	1
	
	в/б мячи, стойки, сетка, свисток

	31
	Нижняя подача; прием мяча после подачи; двусторонняя игра.
	1
	
	в/б мячи, стойки, сетка, свисток

	32
	Прямой нападающий удар; одиночное блокирование. Двусторонняя игра.
	1
	
	

	33 - 34
	Легкая атлетика (2)

Особенности развития избранного вида спорта: выполнение контрольных упражнений по программе легкой атлетики: бег 60 м; кроссовый бег 2 км.
	2
	
	секундомер, свисток, стартовый флажок

	
	
	34 
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3. Методические рекомендации  по организации и выполнению испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс    «Готов к труду и обороне» (ГТО).

4. Настольная книга учителя физической культуры. М: 2007г. 

5. Обучение бадминтону. В.Г.Турманидзе и А.В.Турманидзе. Омск, «Издательство», 2013.

6.   Программа для учащихся 1-11 классов специальной медицинской группы. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова, Л.В. Каверкина, Дрофа, 2007г.

