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Рабочая программа секции ОФП и подготовки к сдаче ГТО
 (для учащихся  15-18 лет)
Казань

2020 г.

Пояснительная записка

Физическое воспитание как составная часть общей системы воспитания и образования служат целям всестороннего развития подрастающего поколения, подготовки его к труду и защите Родины.

Всеобщность физического воспитания учащейся молодежи является одной из главных задач современного общества. Постоянно растущий поток научной, технической и политической информации требуют большого умственного напряжения и значительных физических сил. В этой связи социально-политический заказ в сфере физического воспитания нацелен на физическое совершенство, предъявляя повышенные требования к уровню разносторонней подготовленности и здоровья. На реализацию поставленных задач направлены действующие программы физического воспитания, учреждений дополнительного образования, создающие максимально благоприятные условия не только физических, но и духовных способностей учащейся молодежи.

ОФП —имеет огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия ОФП благотворно влияют на организм человека. Они ведут к равномерному развитию всех двигательных способностей, функциональной выносливости организма и одновременно к развитию моральных и волевых качеств характера. Воспитывают в учащихся чувство дисциплинированности, самообладания, ответственности, коллективизма и формирует жизненно важные двигательные умения и навыки, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности.

В секцию ОФП принимаются юноши, желающие систематически заниматься физической подготовкой, прошедшие обязательно медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Прием начинающих в объединение производится в сентябре каждого года. Однако это не исключает возможности приема и комплектования учебных групп на протяжении календарного года. Выполнение задач, состоящих перед объединением, предусматривает следующие основные направления работы:

-проведение теоретических занятий (лекции, беседы, просмотр и обсуждение учебных кинофильмов);

-проведение практических занятий (общая и специальная физическая подготовка, обучение основам техники и тактики);

-организация контрольных занятий и участие в соревнованиях;

Для более успешной реализации учебной программы необходимо соединить учебно-тренировочные занятия в секции с выполнением ежедневных самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем объединения совместно с учеником, учебно-тренировочный цикл программы завершается контрольными испытаниями по теории и практики.
Составила Седова В.М., преподаватель «Казанского колледжа технологий и дизайна»

Программа секции по ОФП состоит из нескольких блоков:

-   теоретические знания.
На   теоретических   занятиях участник овладевает санитарно-гигиеническими знаниями и навыками, осваивает нормы и правила поведения на тренировке и общественных местах, знакомится со способами борьбы с вредными привычками и средствами закаливания.
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями (беседы, рассказы в течение 10-20 минут в начале практического урока).
Физическая подготовка.
Физическая подготовка — это целеустремленный систематизированный процесс, направленный на:
-улучшение общего развития;
-развитие специальных двигательных способностей в зависимости от характера спортивной деятельности.
Поэтому надо учитывать две стороны физической подготовки: общую и специальную.
Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие спортсмена. Она повышает общую функциональную работоспособность организма и образует основу для ускорения специальной подготовки. Большое значение имеет освоение других спортивных   дисциплин, развитие   силы, скорости,   выносливости, координации движений и гибкости.
Специальная физическая подготовка "основывается   на   общей   подготовке. Она углубляет и развивает двигательные способности.
Содержанием общей физической   подготовки   является   развитие   двигательных способностей. Обе стороны физической подготовки, общая и специальная, взаимно дополняют друг друга.
Техническая подготовка.
Содержание технической подготовки — усвоение и совершенствование спортивной техники и вариантов ее.
Под спортивной техникой понимаем автоматические движения, от которых зависит результат. Спортивная техника и результат между собой тесно взаимосвязаны.

Техническая подготовка, как одна из основных частей тренировки, подчиняется законам педагогического процесса. Занимающийся не только учится, но и повышает функциональные     способности      организма. Техническая      подготовка     самая специфическая составная часть тренировки.

Тактическая подготовка.
Тактика — оптимальный способ борьбы в конкретных условиях, направленный на достижение победы. По ходу борьбы возникает много неожиданных ситуаций, когда юноша должен принять самостоятельное решение, т.е. найти и осуществить подходящее техническое действие. 

Тактическая подготовка находиться в тесной связи с остальными составными частями подготовки, особенно с технической. В конкретных случаях тактическая подготовка опирается на сведения о сопернике, о его сильных и слабых сторонах, физической, технической,   психической   и   тактической   подготовках.

Учебный план

	Сентябрь 
	Октябрь

	Общее кол-во часов
	Акробатика
	СФП
	ОФП
	Общее кол-во часов
	Акробатика
	СФП
	ОФП

	2
	Кувырок вперед
	Поднимание ног в угол с последующим возвращением в И.П.
	Бег, накло​ны в сто​рону и вперед, махи нога​ми.
	2
	Кувырок назад
	Поднимание и опускание туловища,

прогибая спину. И.П.- лежа на животе, руки за головой


	Бег, отжима​ние, упражне​ния на мыш​цы живота и спины

	Ноябрь
	Декабрь

	2
	Полет кувы​рок
	Сгибание и разгибание ног и туловища с захватом руками

голени.


	Прыжки через скакалку с вращением вперед.
	2
	Колесо. Рандат.
	Упражне​ния на рас​тягивание тазобед​ренного сустава
	Прыжки через скакалку с вращением вперед.

	Итого:
	10 часов

	Январь
	Февраль

	2
	Стойка на голове с последую​щим ку​вырком вперед
	Упражнения на растягивание шпа​гат про​дольный на левую и правую ногу
	Бег, отжима​ние, упражне​ния на мыш​цы живота и спины
	2
	Полет ку​вырок на полу
	Упражнения на гибкость позвоночни​ка в парах
	Бег, отжима​ние, упражне​ния на мыш​цы живота и спины


	Март
	Апрель

	Общее кол-во часов
	Акробатика
	СФП
	ОФП
	Общее кол-во часов
	Акробатика
	СФП
	ОФП

	2
	Подъем разгибом со спины
	Упражнения 1а растягивание плечевого сустава
	Прыжки через скакалку с вращением назад.
	2
	Ходьба на руках
	Приседа​ние с гиря​ми, упраж​нения на выносли​вость
	Прыжки через скакалку с вращением назад.

	Май
	Июнь

	2
	Стойка на руках
	Выпрыгивание из при​седа макси​мальное ко​личество раз. упражнение на растягивание
	Бег 2000 мет​ров на время бег
	2
	Повторе​ние ранее выученных элементов
	Упражнения на растяги​вание тазо​бедренного сустава и гибкость позвоночни​ка
	Бег 100 мет​ров на время бег.
Прыжки через скакалку с вращением вперед.

	Итого:
	10 часов



-
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