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Рецензия
на рабочую программу спортивной секции «Общая физическая подготовка» 

Структура программы соответствует требованиям и состоит из пояснительной записки, содержания и тематического планирования, списка литературы.
В пояснительной записке раскрыта актуальность, описаны цели и задачи, принципы построения занятий по данной программе, планируемые результаты.
Направленность в рамках которой реализуется программа секции – личностно-ориентированная. Возраст участников от 15 лет. Срок реализации 1 год, количество часов на реализацию – 360.
Актуальность программы определяет ее направленность на создание условий для личностного развития обучающихся, а соответственно и на формирование общих компетенций.
Программа носит целостный характер, выделены структурные части, основные компоненты представлены внутри частей, согласованы цели, задачи и способы их достижения.
Содержание программы носит практический характер, соответствует современным достижениям педагогики, психологии и физиологии обучающихся.
Методическое обеспечение программы достаточно полно представляет условия, необходимые для развития физических качеств обучающихся и создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.
Программа спортивной секции  соответствует требованиям, предъявляемым к документам данного вида, может быть реализована для внеурочной деятельности на I-II курсах учреждений профессионального образования в рамках реализации ФГОС.



Председатель
методического совета                                                             Е.В. Боровкова   







Пояснительная записка
Одним из условий повышения качества обучения в техникуме является совершенствование учебно - воспитательного процесса методов и средств физического воспитания. Среди них важнейшее место отводится укреплению здоровья учащихся средствами физической культуры и спорта.
Программа секции «Общая физическая подготовка» имеет физкультурно - спортивную  направленность, подготовлена с учетом требований ФГОС СПО/НПО. В секцию собираются обучающиеся с разным уровнем развития, поэтому к числу достоинств обучения по данной программе относится возможность дифференцированного и индивидуального подхода к обучающихся, гибкого дозированного объема нагрузок, с учетом состояния здоровья и интеллектуального уровня студентов обучающихся по направлениям профессиональной подготовки (выпускники интернатов).
В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями занимающихся, в программу могут вноситься необходимые измерения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть сохранены.
В конце учебного года проводятся  итоговые соревнования на первенство техникума.
В процессе занятий в секции обучающиеся совершенствуют умение управлять своими движениями, развивают навыки в быстром и экономном передвижении, преодолении препятствий, гармоническому развитию обучающихся.
Упражнения  требуют динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом.
Программа ориентируется на развитие природных качеств личности, помогает учесть ее возможности в семье и техникуме, предоставляет студенту право усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен.
Программа направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям легкой атлетикой, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.
         Программа одного года обучения направлена на ознакомление с видами занятий общей физической подготовки, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям спортом, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности.
Программа   обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, баскетбола, волейбола, футбола, лыжной подготовки, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности

I. Цели и задачи программы
Цель: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, психического и нравственного здоровья личность студента.
Образовательные задачи: 
· обучение основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, прыжки и др.)
· формировать знания об основах физкультурной деятельности
Развивающие задачи:  
· формировать, развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки;
· развивать чувство темпа и ритма, координацию движений;
· развивать  основные физические качества, прививать устойчивое отношение к занятиям по физической культуре;
Воспитательные задачи: 
· формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической культурой и к здоровому образу жизни
· воспитание морально-этических и волевых качеств
II. Организационно – педагогические основы обучения
Набор в группы осуществляется не на конкурсной основе, главное – желание подростка заниматься в секции. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые направлены на развитие обучающихся, подготовленных слабее. 
Студенты заполняют анкеты и проходят собеседование. 
Занятия любым видом деятельности не должно вредить здоровью обучающихся. Поэтому для охраны здоровья подростков, предусмотрено во время учебных занятий, делать перерывы после окончания каждого академического часа.
В целях охраны здоровья и жизни обучающихся, все поступающие в секцию, проходят инструктаж по технике безопасности, о чём делается соответствующая запись в рабочем журнале. Такие инструктажи проводятся 1 раз в месяц. Кроме этого, соблюдение правил безопасности находится под постоянным контролем руководителя кружка.
Возраст обучающихся в кружке: с 15 до 23 лет.
Количественный состав: 12 - 15 человек
Срок обучения: 1 год.
Занятия проводятся: 2 раза в неделю по 2 академических часа. 
Место проведения: спортивный зал учебного корпуса № 2
Программа рассчитана: на 360 часов в год.
Программа  спортивной секции  по типу – модифицированная, по организации учебного процесса – краткосрочная  	
III. Способы организации учебно–воспитательного процесса
	Основная форма занятий – занятие, проводимое по расписанию с постоянным составом учащихся.
Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки.
Контрольное тестирование должно проводиться в процессе тренировки на протяжении 1-2 недель за 1-1,5 недели до соревнований.
Место проведения:
· Спортивная площадка;
· Футбольное поле;
· Кабинет  (для теоретических занятий);
· Спортивный зал.
Инвентарь:
· Волейбольные мячи;
· Баскетбольные мячи;
· Канат;
· Кегли или городки;
· Скакалки;
· Теннисные мячи;
· Малые мячи;
· Гимнастическая стенка;
· Гимнастические скамейки;
· Сетка волейбольная;
· Щиты с кольцами;
· Лыжи, палки;
· Секундомер;
· Маты;
· Ракетки;
· Обручи.
IV. Методическое обеспечение программы
Принципы обучения:
· гуманизация  образования; 
· личностно-ориентированный подход; 
· доступность;
· систематичность и последовательность;
· соответствие содержания возрастным особенностям обучающихся.
Методы обучения:
· словесные методы;
· демонстрация;
· наблюдение;
· учебно-практические.
Методы воспитания:
· личный пример;
· поощрение.
Формы занятия:
· практические;
· индивидуальные;
· домашние задания
Формы обучения:
· индивидуальные
· групповые
Тип программы:
· модифицированная
Образовательная область
· профильная
Направильность деятельности
· физкультурно – спортивная

V. Система набора обучающихся.
· Рекламное объявление в фойе техникума.
· Посещение групп студентов во время проведения классных часов, беседы со студентами.
· Проведение презентации секции с последующим объявлением о наборе.
VI. Ожидаемые результаты
Занимаясь в секции, студенты должны овладеть навыками самостоятельных занятий, в том числе индивидуальной тренировки, организаторскими умениями
По окончанию курса обучения по данной программе занимающиеся должны
Знать:
· историю развития баскетбола, волейбола, футбола и т. д;
· правила соревнований;
· основы техники и элементарные технические приемы баскетбола, волейбола, футбола и т. д;
· влияние физических упражнений на организм занимающихся;
· основы самоконтроля;
· способы предупреждения травм.
Уметь:
· выполнять элементарные технические и тактические приемы;
· соблюдать режим дня;
· выполнять  основные  виды движений  в  баскетболе  без  посторонней помощи;
· организовывать специальную самостоятельную разминку;
· уметь управлять своими эмоциями и противостоять утомлению;
· применять полученные знания и умения в игре с разными противниками
VII. Итог
Итогом работы секции является участие в региональных и краевых соревнованиях среди учреждений среднего и начального профессионального образования Хабаровского края.















ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Наименование тем
	Всего часов
	Количество часов

	
	
	
	теория
	практика

	I. Воспитательная работа – 19 часа

	1.1
	Выбор оргкомитета коллектива
	1
	1
	-

	1.2
	Правила по технике безопасности
	1
	1
	-

	1.3
	Самостоятельная работа детей по оказанию помощи друг другу
	1
	1
	-

	1.4
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	-

	1.5
	Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь
	2
	2
	-

	1.6
	Инструкторская и судейская деятельность
	10
	2
	8

	1.7
	Влияние физических упражнений на организм человека
	2
	2
	-

	II. Общая физическая подготовка – 22 час

	2.1
	Строевые упражнения
	11
	1
	10

	2.2
	Упражнения на физиологическое развитие
	11
	1
	10

	III. Прикладная подготовка – 24 часа

	3.1
	Ходьба
	5
	1
	4

	3.2
	Бег
	5
	1
	4

	3.3
	Прыжки
	5
	1
	4

	3.4
	Упражнения на равновесие
	5
	1
	4

	3.5
	Упражнения на лазанье
	4
	1
	3

	IV. Спортивные и подвижные игры – 295 часов

	4.1
	Баскетбол
	56
	3
	53

	4.2
	Волейбол
	56
	3
	53

	4.3
	Футбол
	60
	3
	57

	4.4
	Лыжная подготовка
	36
	3
	33

	4.5
	Настольный теннис
	56
	3
	53

	4.6
	Подвижные игры
	13
	1
	12

	4.7
	Восстановительные мероприятия
	18
	2
	16

	
	Итого
	360
	36
	324







ПРОГРАММА
1. Воспитательная работа
Знакомство с группой, организационные мероприятия, знакомство с техникой безопасности – ежемесячно. Побуждение к уважению общего труда, воспитание способности подчинить личное общественному. Знакомство  с содержанием предстоящей работы. 
Физическая культура и спорт в России. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. Закаливание и его значение для растущего организма подростка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д. Наложение ватно-марлевой повязки. Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в спортивном зале.
Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Показания и противопоказания к занятиям различными видами спорта. Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности. 
Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Необходимость ежедневными занятиями физической культурой. 
Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом. Самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение
Правила проведения соревнований. Места занятий. Спортивная  площадка (стадион) техникума, спортивный зал, подсобные помещения: раздевалка, душ, комната для хранения инвентаря. Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта.
Инструкторская и судейская практика: правила и обязанности судей, участников, тренеров-преподавателей; принципы составления расписания соревнований; организация и проведение соревнований в качестве судей; самостоятельное проведение разминки; обеспечение безопасности во время тренировочных занятий и соревнований.
2. Общая физическая подготовка
Задачи: улучшение деятельности центральной нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной    систем, укрепление мускулатуры, усиление обмена веществ, сохранение правильной осанки, воспитание двигательных качеств. Средства: в зависимости от методической направленности выполняются без предметов, с предметами, на снарядах.
Упражнения без предметов проводятся для мышц рук и плечевого пояса, для мышц шеи, ног, туловища. Выполняются из разнообразных исходных положений, движения в стороны, вверх, назад, вперед. К упражнениям без предметов относятся также упражнения в сопротивлении, выполняемые в парах. Упражнения с предметами (гимнастической палкой, различными мячами, гантелями, эспандерами и др.) используют для развития силы, гибкости, координационных способностей. Оказывается дополнительная нагрузка благодаря увеличивающейся амплитуде движений, усложняется координации, повышаются требования к точности движений.
Упражнения на снарядах применяются с целью общего и избирательного воздействия на определенные мышечные группы, суставы. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и сопротивлении, в лазании по канату, лестнице, в перешагивании и подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через коня, козла и стол с подкидным мостиком. Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180° и 360°, сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). Упражнения специального воздействия. Применяются для улучшения функций отдельных органов и систем организма. К ним относятся упражнения для воспитания осанки, увеличения подвижности и гибкости в суставах, корригирующие упражнения
3. Прикладная подготовка 
Задачи: совершенствование естественных движений, повышение уровня физической подготовленности, улучшение функционального состояния всех систем организма.
Средства: Ходьба - применяется после выполнения упражнений с максимальной и большой интенсивностью в сочетании с упражнениями, обеспечивающими углубленное дыхание и максимальный выдох. Следует применять ходьбу обычную, строевым и приставным шагом, вперед, назад, в сторону, на носках, на пятках, на наружной и внутренней сторонах стоп, в полуприсиде, присиде, выпадами, с высоким поднимание бедер.
Бег - предварительно применяют подготовительные упражнения к бегу: сгибание и разгибание ног из различных исходных положений, махи ногами, пружинистые приседания, выпады вперед, в стороны, назад; ходьба выпадами, в глубоком приседе; бег на месте, высоко поднимая бедро, имитация движений руками, бег с захлестыванием голеней назад, семенящий бег (10-30 м), прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении (5-10 м); бег на 20-50, 100, 200, 300, 400, 800 м и более в зависимости от физической подготовленности.
Прыжки: рекомендуются простые прыжковые упражнения на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперед, прыжки в длину с места толчком одной и двумя ногами, запрыгивание на скамейку, маты и соскоки с них.
Упражнения в равновесии: на месте и в движении, необходимым условием которых является постепенно уменьшающаяся площадь опоры, выполнение упражнений на гимнастической скамейке, бревне с изменением положения стоп, на одной ноге, с поворотом туловища направо и налево, различные наклоны, а также выполнение упражнений с закрытыми глазами.
Упражнения в лазании: лазанье на гимнастической стенке, перелезание через снаряды, барьеры.
4. Спортивные и подвижные игры
Задачи: развитие таких физических качеств, как быстрота реакции, выносливость, сила, равновесие, точность выполнения упражнений и др.; воздействие на центральную нервную систему, отвлечение от производственной, умственной работы.
Средства: Подвижные игры широко используются в основной и заключительной частях занятия. К таким играм относятся: «Третий лишний», «Тяни в круг», «Не давай мяч водящему», «Гонка мячей по рядам», различные эстафеты с ходьбой, бегом, передачей мяча и др.
		Баскетбол: броски в корзину и ведения, передачи мяча с отскоком и ловля его; передачи мяча от груди сверху, снизу сбоку, от плеча в парах, по кругу: передачи мяча по заданиям; передачи мяча по кругу со сменой места по ходу передач; ведение мяча одной рукой шагом, бегом; ведение и ловля мяча; передача мяча во встречных колонах с ведением и без ведения; броски мяча в корзину с места снизу, сверху одной и двумя руками; то же в шаге; ведение и броски мяча в корзину одной, двумя руками, с остановкой и без остановки, то с левой, то с правой стороны щита; передачи мяча в парах с продвижением вперед и бросков в корзину; зонная игра, тактика игры в защите и нападении; товарищеские встречи.
		Волейбол. Упражнения без мяча: выпады вперед, назад, в стороны; перекаты из низкой стойки вперед, назад; перемещения приставным шагом, обучение стойке волейболиста.
	Упражнения для овладения техникой передачи мяча сверху: передача мяча в парах; передача мяча по кругу; передача мяча на дальность. В такой же последовательности возможно изучение приемов передачи мяча одной и двумя руками снизу. Изучение нижней прямой и верхней прямой подачи и нижней боковой подач можно проводить в парах, отработка подач у стенки, подача во встречных колоннах, со сменой мест внутри колонны, подачи с места нападения через сетку, с места подачи, подача на точность и др.
Упражнения для овладения игрой через сетку: передача мяча вдоль сетки в парах, во встречных колоннах; передача мяча у сетки и другие упражнения.
Футбол. Удары по мячу ногами: удар внутренней стороной стопы, удар серединой подъема, удар носком, удар внутренней частью подъема, удар внешней частью подъема, удар пяткой, резаные удары, удары с полулета, удары с лета. Остановки мяча: катящегося мяча внутренней стороной стопы, катящегося мяча подошвой. Летящего мяча внутренней стороной стопы или серединой подъема. Удары по мячу головой: с места, в прыжке, в броске, боковой частью головы. Ведение мяча: обманные движения, отбор мяча. Техника игры вратаря: ловля полувысоких мячей, высоколетящих мячей, отбивание, ловля катящихся мячей, летящих в стороне. Тактические особенности: открывание, закрывание, ведение и обводка, передачи мяча. Тактические комбинации: треугольник, «стенка», скрещивание, быстрый прорыв. Тактика игры вратаря: выбор места в воротах.
Лыжная подготовка. Строевые команды с лыжами, ходьба ступающим шагом; разучивание техники передвижения лыжными ходами по кругу с палками и без палок (попеременный двухшажный ход, одновременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход); повороты на месте (переступанием вправо или влево, махом, прыжком); подъемы ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой», спуски с гор в средней, в низкой стойке; торможение падением, «полуплугом» с помощью палок; передвижение в колонне по одному; прохождение дистанции по заданию; свободное катание.
Настольный теннис. Стойка. Перемещение. Удары: промежуточные, атакующие, защитные. Техника и разновидности подач: прямая подача, подача «Маятник», подача «Челнок», подача «Веер». Удары: Срезка, подрезка, накат, топ-спин. Тактика одиночных игр: игра атакующего против атакующего, атакующего против защитника, защитника против атакующего и защитника против защитника. Стили парной игры: атакующий, комбинированный и защитный стиль.	
Подвижные игры: «Хвостик», «Мяч по кругу», «33», «В точку», «Третий лишний», «Тяни в круг», «Не дай мяч водящему», «Гонка мячей по рядам».
Восстановительные мероприятия. Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют восстановительные мероприятия.
Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.
Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в училищах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов).
Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требование к режиму дня, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
Средства: игры на внимание; аутотренинговая тренировка; идеомоторная тренировка; бассейн; рекомендации тренера по перечисленным положениям восстановительных мероприятий.














Контроль  подготовленности занимающихся
	Виды нормативов
	Подтягивание на перекладине (кол-во)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во)
	Подъем туловища (для мышц живота) (кол-во)
	бег на 30 м (сек)
	Наклон туловища вперед (см)
	Прыжки со скакалкой (кол-во)

	Девушки
	1 год
	14-20-22
	11-15-18
	0-35-38
	5,1-5,3-5,5
	23-12-6
	120-130-140

	
	2 год
	8-12-14
	11-14-16
	28-32-37
	4,9-5,2-5,4
	24-13-7
	120-130-150

	
	3 год
	10-14-15
	13-16-18
	30-35-40
	4,8-5,1-5,3
	26-13-7
	130-140-160

	Юноши
	1 год
	7-8-9
	25-27-30
	38-40-45
	4,8-5,0-5,2
	17-9-5
	110-125-145

	
	2 год
	6-7-10
	23-30-35
	38-42-4
	4,4-4,8-5,0
	18-10-5
	130-135-150

	
	3 год
	7-10-72
	30-35-40
	40-45-50
	4,3-4,6-5,0
	20-11-6
	135-145-160


1. Подтягивание на перекладине (юноши – на высокой, девушки – на низкой). Исходное положение – вися на перекладине хватом сверху на ширине плеч, руки прямые. Подтянуть к перекладине до уровня подбородка, затем в исходное положение. Выполнить плавно, без рывков.
2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Исходное положение – упор лежа, руки на ширине плеч. Сгибая руки, касаться пола грудью. При разгибании выхода на прямые руки. Туловище не сгибать.
3. Подъем туловища (для мышц живота). Исходное положение  - лежа на спине, ноги согнуты на коленях . Партнер держит ноги. Руки крест -накрест прижаты к груди. Руки не отрывать. Подъем туловища. Руки   касаются бедер. За 60 сек.
4. Бег 30 м – выполняется с высокого старта.
5. Наклон туловища вперед выполняется из исходного положения – сидя, ноги на ширине плеч.
6. Прыжки со скакалкой. Исходное положение – скакалка в руках. Прыжки со скакалкой на обеих ногах. За 60 сек.
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