Оздоровительно-развивающая программа по общефизической подготовке с  элементами танцевально-игровой гимнастики
Модифицированная. Дополнительная образовательная программа спортивно-оздоровительной направленности.

(Рассчитана на 1 год обучения школьников 11-12 лет ). 

Пояснительная записка.

Во все времена и для всех народов был закон – здоровье и качество обучения тесно взаимосвязаны. Чем крепче здоровье, тем продуктивнее обучение. Программа по общефизической подготовке с  элементами танцевально-игровой гимнастики имеет физкультурно-спортивную направленность и является оздоровительно-развивающей.
Цель внедрения инновационного продукта в деятельность образовательного учреждения – построение здоровьесозидающей образовательной среды через организацию системы дополнительного образования оздоровительной направленности. Новизна программы состоит в идее гармоничного сочетания современных оздоровительных технологий: ритмической, дыхательной, креативной, речедвигательной гимнастики,  аэробики, стретчинга, комплексов хатха-йоги, классических оздоровительных методик и общефизической подготовки.

Внедрение инновационных технологий обучения физической культуре позволяет поднять, а в некоторых случаях пробудить интерес детей к занятиям спортом.
Занятия в секции ОФП с оздоровительной направленностью является уникальной естественной средой для формирования характера, отношения к себе и окружающим,  так как приближает ребенка к действительности (могу - не могу). Формирует адекватную самооценку, избавляет от неуверенности в себе, способствует самоконтролю, а также позволяет избегать рисков, опасных для здоровья, помогает приобретать полезные навыки и привычки.

В программу входят профилактические и оздоровительные методики: специально подобранные физические упражнения, упражнения для релаксации, игровые, танцевальные упражнения и т.д., – направленные на предотвращение функциональных нарушений со стороны органов и систем организма, профилактику утомления и нервно-психического перенапряжения.
Цель программы: укрепление здоровья занимающихся; достижение всестороннего развития, широкого овладения физической культурой, умения самостоятельно заниматься физической культурой; формирование моральных и волевых качеств.
Задачи программы: 

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

· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью;

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.

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

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями;
· формировать умения ритмически согласованно выполнять простые движения под музыку.

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.

Оздоровительные:
· формировать правильную осанку;
· улучшать функциональное состояние организма;
· повышать физическую и умственную работоспособность;
· способствовать снижению заболеваемости.

Оценка результативности:

- анализ медицинских осмотров детей,
- анализ выполнения занимающимися тестовых заданий в начале и конце года,
- беседы с родителями.    

Ожидаемые результаты.

В результате освоения программы  оздоровительной направленности  учащиеся должны достигнуть следующего уровня: 

Знать и иметь представление:
· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 
· о способах и особенностях движений, передвижений;
· 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;

· контролировать режимы нагрузок по внешним признакам и самочувствию; 
· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий.

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, показатели физического развития. 

Итоги реализации программы: беседы, выполнение контрольных упражнений (нормативов и тестов), праздников «Здоровья».
Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	кол-во часов


	I
	Основы знаний.
	3

	1
	Вводное занятие.
	1

	2
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
	1

	3
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
	1

	II
	Специальная физическая подготовка.
	57

	1
	Дыхатeльная гимнастика.
	4

	2
	Формирование навыка правильной осанки. Гимнастические упражнения.
	10

	3
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, креативная гимнастика, комплексы хатха-йоги.
	10

	4
	Упражнения на равновесие.
	8

	5
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
	5

	6
	Суставная гимнастика.
	2

	7
	Двигаясь, танцуем.
	15

	8
	Упражнения на расслабление
	4

	III
	Общая физическая подготовка.
	35

	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
	20

	2
	Школа мяча.
	15

	IV
	Контрольные испытания.
	3

	V
	Спортивные праздники.
	2

	
	
	

	
	                                                 Итого часов:
	102


Содержание программы

I. Основы знаний.

Тема №1. Вводное занятие.
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.

Тема №2. Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма:

· для соматического и физического здоровья – я могу; 

· для психического – я хочу; 

· для нравственного – я должен.

Важнейшими факторами влияющими на здоровье являются: 

· образ жизни; 

· питание; 

· оздоровительная гимнастика; 

· экология. 

Беседа: «О профилактике простудных заболеваний»

Тема №3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
Развитая мышечная система – свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма, физическая активность…
II. Специальная физическая подготовка.
Тема №1. Дыхательная гимнастика.
Теория. Беседа об органах дыхания. Правила дыхания при выполнении общеразвивающих упражнений, ходьбе, беге, прыжках.

Практические занятия. Комплексы дыхательной гимнастики. Освоение методики диафрагмально-релаксационного дыхания. Игры: «Кто громче?», «Шарик», «Хомячки», «Подпрыгни и подуй на шарик».

Тема №2. Формирование навыка правильной осанки.
Теория. Что такое осанка? Что влияет на формирование осанки? Краткие сведения из анатомии; рассказ о позвоночнике и его функциях, профилактика нарушений осанки.

Практические занятия. Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки: «чайка», «чайка в ходьбе», «кобра», «пресс-папье» на животе; «вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на боку; «полумост», «морская звезда».

Упражнения на развитие «мышечно-суставного чувства» (упражнения у вертикальной стены, стоя перед зеркалом). Комплексы упражнений для формирования правильной осанки.
Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», «Великан и другие», «День, ночь», «Пересаживание».

Тема №3. Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы, креативная гимнастика, комплексы хатха-йоги.
Беседа. «Позвоночник – ключ к здоровью».

Практические занятия. Упражнения игрового стретчинга. Элементы йоги. Комплексы упражнений на развитие гибкости. Тест «Гибкий ли я?». Игры-задания по креативной гимнастике.
Тема №4. Упражнение в равновесии.
Техника безопасности.
Практические занятия. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом, руки за голову, с мячом, на каждый шаг, фиксируя положение мяча (вниз, вперед, вверх); ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая мячи; ходьба по гимнастической скамейке на носках, приседая на одной ноге, другую прямую махом пронести сбоку вперед (фиксируя движения руками); «перетяни за черту» (в парах перетягивают за руки друг друга у черты); Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом кругом на середине (с мячом); легкий бег на носках по гимнастической скамейке, сохраняя равновесие; ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через скакалку, сложенную вдвое, поднимая поочередно ногу вперед вверх и перекладывая предметы под ногой из одной руки в другую; выполняя хлопки под ногой; ходьба по гимнастической скамейке на середине выполнить «ласточку».

Игры: «Повязанный», «Ловкие ноги», «Вернись на место», «Удержись».
Тема №5. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
Теория. О профилактике плоскостопия. БАТ (биологически активные точки) на стопе.

Практические занятия. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на месте; стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая на пятке, смена положения ног; «ходьба по колючкам» (ходьба с «поджатыми» пальцами); чередование ходьбы на носках и пятках; исходное положение, сидя на полу: поочередный подъем правой и левой стопы; сидя, колени сомкнуты, стопы развернуты, подъем наружных краев стоп, постепенно сближая стопы и увеличивая время напряжения мышц; давить большим пальцем правой стопы на опору, поднимая мизинец и пятку; стопы сомкнуты, подъем внутренних краев стоп; «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая гусеница», «черепаший ход».

Комплексы упражнений в различных И.П., в движении, игрового характера.

Упражнения с применением предметов: с гимнастической палкой, с мячами, со скакалкой.
Игры: «Барабан», «Великан и другие», «Ну- ка, донеси», «Поймай комара».
Тема №6. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
Теория. Мелкая моторика. «Наш ум на кончиках пальцев».

Практические занятия. Упражнения на развитие мелкой моторики. Массаж пальцев. Гимнастика для суставов. 

Игры: «Кулак-ладонь», «Делай, как я».

Тема №7. Двигаясь, танцуем.
Беседа. «Спорт и танец».

Практические занятия. Специальные упражнения для согласования движений с музыкой.

Базовые шаги аэробики. Ритмическая гимнастика. Разучивание танцевальных композиций.
Игры: «Восьмерка», «Сад», «Танец природы», «Птица в клетке», «Мячик невидимка», «Зеркало», «Танец-ситуация».
Тема №8. Упражнения на расслабление.
Теория. Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация.

Практические занятия. Комплекс релаксационных упражнений. Релаксация. малоподвижные игры с незначительной психофизической нагрузкой: «Запрещенное движение», «Угадай, где мяч», «Тряпичная кукла», «Кто летает?», «Слушай внимательно».
III. Общая физическая подготовка.

Тема №1. Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота.

Практические занятия. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки. ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом, челночный бег 3X10 м. Прыжки через скакалку. 
Игры: «Салочки», «Третий лишний», «Поезд с арбузами», «Чей красивее прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с мячом», «Удочка», «Казаки разбойники».
Тема №2. Школа мяча.
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений с мячами разного диаметра.

Практические занятия. Броски, ловля и передача мяча. Комплексы упражнений с  мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами. 

Подвижные игры: «Перестрелка», «Снайпер», «Не давай мяч водящему», «Достань мяч», «Мяч ловцу», «Гонка мячей» и игры с элементами волейбола и баскетбола.
IV. Контрольные испытания.

Теория. Правила выполнения контрольных испытаний.

Практические испытания. Контроль за развитием двигательных качеств и гибкости:
· наклон к ногам сидя;

· прыжки в длину с места; 

· челночный бег 3X10 м. 

V. Спортивные праздники.

Для зрелищности и повышения интереса проводятся праздники: «Путешествие в страну здоровья», «Здравствуй, лето!»

Методическое обеспечение образовательной программы.

Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж;                                                                                 и практическую части: ОФП и танцевально-игровую гимнастику;

· 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).

Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели).[image: image1.png]



