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Рабочая программа по общей физической подготовке для обучающихся 9-11 классов на 2020-2021 учебный год составлена:
в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
во исполнение требований федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего общего образования, утверждённого приказом Минобрнауки РФ от 05.03.2004 №1089 (в редакции приказа от 07.06.2017 №506, от 23.06.2015 №609);
на основе Программы для внешкольных учреждений. Спортивные кружки, секции. Общая физическая подготовка, Москва, Просвещение, 1986 год. С.240-257, рекомендована Главным управлением школ, Министерства просвещения.









































Раздел 1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Планируемые результаты реализации программы:
заинтересованность занимающихся в регулярных занятиях физической культурой и спортом;
прирост индивидуальных показателей по уровню подготовленности занимающихся по нормативам ВФСК «ГТО»;
результативное участие в спортивных соревнованиях школьного и муниципального уровней.
Требования к уровню подготовки занимающихся в спортивной секции:
К концу года занятий в спортивной секции занимающиеся должны:
1. Знать/понимать термины и понятия по темам:
1. физическая культура и спорт в России и СССР;
1. сведения о строении и функциях организма человека;
1. влияние физических упражнений на организм человека;
1. гигиена, врачебный контроль и самоконтроль;
1. нагрузка и отдых;
1. спортивные соревнования и судейство;
1. основы техники и тактики игр в футбол, волейбол и баскетбол.
2. Уметь:
1. характеризовать особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями, общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
1. определять дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
3.Физическая подготовленность:
1. соответствовать среднему уровню физической подготовленности своего возраста.
Показатели эффективности реализации программы:
стабильность состава занимающихся;
динамика прироста индивидуальных показателей по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, технической, тактической, интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года);
результаты участия в соревнованиях;
результаты сдачи ВФСК «ГТО».
Формы контроля результативности реализации программы - контрольные испытания по физической и технической подготовке, сдача норм ГТО, участие в соревнованиях школьного и муниципального уровней.
Формы подведения итогов реализации программы – участие в соревнованиях муниципального уровня.

Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
Физическая культура и спорт в России. (4ч.)
Российские и советские спортсмены — чемпионы Олимпийских игр, мира, Европы. Физическая культура и спорт — средство всестороннего развития личности. Значение выступлений советских спортсменов за рубежом в деле укрепления мира и дружбы между народами.Возникновение и история физической культуры.
Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. (3ч.)
Основные правила личной гигиены. Основные причины травматизма. Признаки заболевания. Гигиена одежды и обуви. Режим питания и питьевой режим.
Правила закаливания. Медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере. Личная гигиена. Двигательный режим школьников-подростков. Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и физических упражнений. Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом.Профилактика простудных заболеваний. Правила и приемы закаливания. Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой помощи при спортивных травмах.
Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. (3ч.)
Содержание II ступени комплекса БГТО — «Стартуют все». Виды соревнований. Правила хранения спортивного инвентаря.Содержание III ступени комплекса ГТО. Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм.Содержание IV ступени комплекса ГТО. Правила соревнований по гимнастике, легкой атлетике, плаванию, лыжам, лыжным гонкам, спортивным играм.
Гимнастика. (10 ч.)
Строевые упражнения. Построение в шеренгу, колонну, строевой шаг. Интервал. Дистанция. Перестроение. Повороты на месте и в движении. Предварительная и исполнительная команда.Комплекс упражнений утренней гимнастики. Лазанье по канату. Подтягивание из виса (мальчики). Акробатические упражнения. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. «Мост».Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (мячи малые, большие, скакалка), на гимнастических снарядах. Прыжок через козла. Упражнения на бревне из комплекса ГТО.Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя.Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером. Акробатические упражнения. Переворот в сторону. Стойка на руках с помощью. Гимнастические упражнения на снарядах.Преодоление полосы препятствий.
Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки — сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики — подтягивание; подъем из виса в упор переворотом; подъем силой на перекладине.
Легкая атлетика. (10ч.)
Ходьба обычная. Ходьба с сохранением заданного темпа. Бег по прямой с различной скоростью. Высокий и низкий старт. Бег с преодолением препятствий. Бег на короткие дистанции до 40 м. Кросс 300—500 м. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча в цель и на дальность. Медленный бег. Кросс 1000	1500 м, бег на короткие дистанции до 60 м. Низкий старт Финиширование. Прыжки в высоту способом «перекидной». Преодоление полосы препятствий. Медленный бег; кросс 300—500 м; бег на короткие дистанции до 60 м. Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту с разбега способом «перекидной».Медленный бег. Кросс 500—1000 м. Бег на короткие дистанции до 100 м. Эстафетный бег. Прыжок и длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега. Метание гранаты и цель и на дальность.
Подвижные игры (30 ч.)
«Группа, смирно», «Бой петухов», «День и ночь», «Перебежка с выручкой», «Удочка», «Веревочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Попади в мяч», «Охотники и утки», «Не давай мяч водящему», «Перестрелка», «Пионербол», эстафеты с лазаньем и перелезанием. «Тяни и крути»,  Kто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», «Мяч— среднему», «Мяч — капитану», эстафеты с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий, «Перестрелка», «Пионербол». «Мяч — капитану», «Не давай мяча водящему», «Летучий мяч», «Пионербол», «Перестрелка», «Борьба за мяч»,«Лиса и собака», «Взятие высоты», «Прорыв», «Бегуны», «Пятнашки», «Салки с заслоном», «Мяч в воздухе», «Борьба за мяч», «Эстафета у стенки», эстафеты.
Лыжи. (10 ч.)
Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход. Прямой и косой спуск. Повороты переступанием. Повороты и торможения «плугом». Подъем «елочкой». Лыжные гонки на 1 км. Подъем «полуелочкой». Торможение плугом. Спуск с высокой стойки.
Преодоление бугров и впадин. Лыжные гонки  на 2 км.Одновременный бесшажный, одношажный, двухшажный ход. Попеременный двухшажный, четырехшажный ход.
Спуск. Преодоление уступа, выступа. Поворот упором двумя лыжами («плугом»). Лыжная гонка на 2—3 км.Сочетание лыжных ходов. Основные элементы тактики лыжных гонок. Лыжная гонка 3—5 км.
Плавание. (10 ч.)
Подготовительные упражнения на суше. Движение рук, ног при плавании кролем. Согласование дыхания с движением одной и обеих рук при плавании кролем. Согласование дыхания с движениями рук и ног при плавании кролем. «Стартовый прыжок». Упражнения для освоения с водой. Скольжение на груди, на спине с работой ног. Выдохи в воду. Игры в воде: эстафеты с проплыванием отрезков без помощи рук без доски, с доской, с помощью рук с доской, зажатой между ногами. Игры в воде: «Водолазы», «Водное поло», «День и ночь». Освоение техники спортивных способов плавания. Кроль на груди, на спине. Прыжки в воду: ногами вниз, стартовый прыжок. Старт из воды. Проплывание дистанции 25 м. Кроль на груди, на спине. Брасс. Стартовый прыжок. Повороты. Проплывание дистанции 50 м. Ныряние. Освобождения от захватов тонущего. Транспортировка утопающего.Плавание с ластами. Элементы игры в водное поло (для юношей). Ведение мяча. Плавание с мячом. Броски мяча. Ловля мяча. Отбор мяча у соперника.Элементы фигурного плавания (для девушек): повороты, «пароход», «мачта», кувырок вперед, винт.Проплывание дистанции 100—200 м.
Спортивные игры (40 ч.)
Баскетбол Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. Передача мяча двумя руками отгруди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. Целесообразное использование технических приемов. Участие в соревнованиях. 8 игр.Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча при ведении и броске. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за мяч, отскочивший от щита.Тактика игры в нападении: быстрый прорыв, позиционное нападение.
Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты.
Футбол .Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъема. Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, серединой подъема, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, меняя направление. Финты. Отбор мяча.Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча.Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, способа противодействия нападающему, страховка.
Участие в соревнованиях с другими кружками. 8 игр.Удары по мячу с места, с хода. Остановка мяча. Ведение мяча с изменением направления и скорости движения. Финты. Отбор мяча. Выбивания. Перехват.Тактика игры в нападении. Индивидуальные, групповые действия. Тактика игры в защите. Первоначальная, зонная и комбинированные защиты.Участие в соревнованиях с другими кружками. Удары на точность, силу и дальность. Остановки мяча. Ведение мяча. Финты. Отбор мяча. Расстановка игроков. Тактика игры в нападении. Групповые и командные действия. Тактика игры в защите. Групповые и командные действия. Соревнования с командами других кружков. Выполнение спортивного разряда.
Волейбол (для девушек). Перемещение из стойки. Передача мяча сверху двумя руками. Прием мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча кулаком в прыжке. Нижняя прямая подача. Нападающий удар. Тактические действия в нападении. Тактические действия в защите. Учебные игры.
Настольный теннис. (10 ч.) 
Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча («толчок»)'справа, слева. Выбор позиции. Игра на счет. Соревнования в кружке по круговой системе.
Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Удар с нижним вращением («подрезка»), справа, слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против ударов противника. Игры на счет. Соревнование в кружке по круговой системе.
Чередование различных подач. Отражение сложных подач «накатами», «подрезками», «подставками». Разновидности ударов и подач: по технике выполнения, по силе и скорости ударов, по вращению и траектории полета мяча. Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры соперника.
Тактика парной игры. Игра на счет. Соревнования. Выполнение спортивного разряда.
Контрольные испытания, соревнования. (10 ч.)Занимающиеся в секции принимают участие в соревнованиях по легкой атлетике, гимнастике, футболу, баскетболу, настольному теннису, плаванию школьного и муниципального уровня: дружеские встречи, турниры, школьная спортивная спартакиада, спартакиада общеобразовательных учреждений и т.п.  
Выполнение упражнений и норм начальной ступени комплекса ГТО — «К стартам готов».
Выполнение требований, упражнений и норм V ступени комплекса ГТО — «Стартуют все».
Инструкторская и судейская практика. Проведение сгруппойтоварищей трех занятий под контролем руководителей. Судейство пяти соревнований. 
Срок реализации программы – 1 год. Программа составлена из расчета 6 часовв неделю, 140 часов за год.
Программный материал для теоретических и практических занятий ориентирован на спортивно-оздоровительный этап реализации программы обучения по ОФП.
Форма реализации программы: спортивная секция.
Минимальный возраст для зачисления – 15-17 лет.
Число занимающихся - 12-25 человек.
Технологии обучение: поточно-круговые тренировки, дифференцированный подход, соревнования по легкой атлетике, плаванию, футболу и др.
Формы занятий – учебно-тренировочные занятия, соревнования.
Режим занятий – в вечернее время, согласно расписанию занятий.  Занятия проводятся как в период учебных четвертей, так и в период осенних и весенних каникул.
Специфика реализации программы: образовательный процесс организуется в спортивном зале школы во второй половине дня; спортивно-оздоровительная работа спортивной секции охватывает всех желающих, не имеющих противопоказания по здоровью; обучение носит регулярный характер и предполагает участие занимающихся в спортивных соревнованиях школьного и муниципального уровней. Физическая нагрузка рассчитана на смешанные группы (доля девушек может составлять 30- 50%). Комплектование группы на текущий учебный год осуществляется в сентябре.
Учебный теоретический материал осваивается воспитанниками в ходе практической деятельности, а также организуются отдельные теоретические занятия в форме беседы.
Основные задачи теоретических занятий — дать необходимые знания по истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, 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. Важную роль играет тактическая подготовка. Инструкторские навыки приобретаются в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнованиях. 
Каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтомуиспользуются для этой цели комплексные занятия, в содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или гимнастика, подвижные игры, плавание и т. д.).
Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями занятия.
Каждое практическое занятие состоит из трех частей: 
подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т. д.);
основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой атлетики, плавания, лыжной подготовки, проводятся подвижные и спортивные игры;
заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания.
В целях лучшей реализации рабочей программы соединяются учебно-тренировочные занятия в кружке с выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, разработанному совместно с учеником.
Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы составляются руководителем кружка на основе норм комплекса ГТО для данной возрастной группы.
Спортивные соревнования повышают интерес к занятиям. Они проводятся систематически.
Инструкторские и судейские навыки приобретаются в процессе проведения одной из частей практического занятия с группой и судейства соревнований. 




















Раздел 3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СЕКЦИИ ПО ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ (ОФП) (в часах)

	№ п/п
	Разделы подготовки
	За год 

	1. 
	Физическая культура и спорт в России
	4

	1. 
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль
	3

	1. 
	Правила соревнований, инвентарь
	3

	1. 
	Гимнастика
	10

	1. 
	Легкая атлетика
	10

	1. 
	Подвижные игры
	30

	1. 
	Лыжи 
	10

	1. 
	Плавание 
	10

	1. 
	Настольный теннис
	10

	1. 
	Спортивные игры
	40

	1. 
	Контрольные испытания, соревнования
	10

	1. [bookmark: _Hlk272443397]
	Общее количество часов
	140





Оборудование и инвентарь для реализации программы

Занятия по общей физической подготовке и тренировки проводятся в спортивном зале, имеющем разметку баскетбольного и мини-футбольного игрового поля, волейбольные, баскетбольные, футбольные, теннисные и набивные мячи; учебные барьеры. Занятия по плаванию проводятся в городском бассейне. Занятия по лыжам проводятся в зимнее и весеннее время, на школьном стадионе и лесопарковой зоне. Занятия настольным теннисом проводятся в спортивном зале на двух игровых столах.
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Календарно-тематический план на 2020-2021 учебный год


	№ п/п
	Раздел дисциплин. Темы занятий.
	Плановые сроки прохождения темы
	Фактические
сроки(и/или
коррекция)
	Примечание

	1. 
	Техника безопасности и правила поведения на занятиях
	07.09.2020
	§
	

	1. 
	Форма на занятиях в секции
	14.09.2020
	§
	

	1. 
	Подъем в упор силой.
	21.09.2020
	§
	

	1. 
	Соскок махом назад.
	28.09.2020

	§
	

	1. 
	Передача эстафеты. Метание мяча с разбега.
	12.10.2020
	§
	

	1. 
	Метание мяча. Кросс 2-3 км.
	19.10.2020
	§
	

	1. 
	Метание мяча. Бег до 20 мин.
	26.10.2020

	§
	

	1. 
	Подвижные игры на местности
	02.11.2020

	§
	

	1. 
	Игра «Самый меткий»
	09.11.2020

	§
	

	1. 
	Игра «Найди пару».
	23.11.2020

	§
	

	1. 
	Игра «Оживление предметов».
	30.11.2020

	§
	

	1. 
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости.
	07.12.2020

	§
	

	1. 
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	14.12.2020

	§
	

	1. 
	Вхождение в воду. Погружение в воду с головой
	21.12.2020

	§
	

	1. 
	Передвижение по площадке, держа мяч на ракетке и следя за хваткой.
	04.01.2021

	§
	

	1. 
	Перекатывание мяча на ракетке от одного края до другого или по кругу.
	11.01.2021

	§
	

	1. 
	Многократно подбивая мяч ладонной или тыльной стороной ракетки снизу вверх
	18.01.2021

	§
	

	1. 
	Тактика в защите и нападении.
	25.01.2021

	§
	

	1. 
	Групповые тактические действия.
	01.02.2021

	§
	

	1. 
	Отбор мяча.
	08.02.2021

	§
	

	1. 
	Ведение мяча с сопротивлением.
	22.02.2021

	§
	

	1. 
	Действия против игрока с мячом.
	01.03.2021

	§
	

	1. 
	Броски мяча после ведения, обводка.
	08.03.2021

	§
	

	1. 
	Учебная игра в баскетбол.
	15.03.2021

	§
	

	1. 
	Бег 60 метров на скорость
	22.03.2021

	§
	

	1. 
	Бег 100 метров на скорость
	29.03.2021

	§
	

	1. 
	Развитие физической культуры и спорта в России
	12.04.2021

	§
	

	1. 
	Самоконтроль по ЧСС
	19.04.2021

	§
	

	1. 
	Стойка на голове и руках
	26.04.2021

	§
	

	1. 
	Опорные прыжки. Длинные кувырки
	
	§
	

	1. 
	Низкий старт. Бег до 4 минут.
	03.04.2021

	§
	

	1. 
	Бег на короткие дистанции. Передача эстафеты
	10.05.2021

	§
	

	1. 
	Игра «В поисках клада».
	17.05.2021

	§
	

	1. 
	Игра «Теннис с воздушным шариком».
	24.05.2021

	§
	

	Итого 34 часа
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