ОБЩАЯ   ФИЗИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА
    Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения инструкторских навыков и умений самостоятельно заниматься физической культурой; формирования моральных и волевых качеств гражданина, защите Родины, к активной общественной деятельности и семейной жизни.
   Заниматься в кружке может каждый школьник, прошедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятия.
   Основная задача в процессе овладения физической культурой.  Решается руководителем кружка на основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и комплексного воздействия на формирование личности кружковца в детском коллективе. Это осуществляется при обязательном врачебно-педагогическом контроле за влиянием занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья и развития личности. Необходимо так же поддерживать связь с со школой и родителями занимающихся.
   Программа кружка общей физической подготовки составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе, дополняя его  с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни.
   При планировании занятий необходимо учитывать индивидуальные  особенности кружковцев.
    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. Значение достижений советских и Российских спортсменов на мировой арене, роль физического воспитания в разностороннем развитии личности.
При подборе средств и методов практических занятий руководитель кружка должен иметь в виду. Что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры,  подвижные игры и т.д.).
Инструкторские и судейские навыки приобретаются в процессе проведения кружковцем одной из частей практического занятия с группой (с методической помощью руководителя кружка) и судейства соревнований

Тематический план кружка ОФП
	№ урока
	Тема
	Дата
	Примечания 

	1
	Физическая культура в России. Т.Б.
	
03.09.13
	

	2
	Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль
	
	Мед комната

	3
	Врачебный контроль
	
05.09.13
	Мед комната

	4
	Правила соревнований
	
	

	5
	Подвижные игры «Тяни в круг»
	
10.09
	

	6
	«Кто сильнее»
	
	

	7
	«Перетягивание каната»
	
12.09
	Подготовить верёвки

	8
	«Бег командами»
	
	

	9
	«Встречная эстафета»
	
17.09
	

	10
	«Мяч среднему»
	
	

	11
	«Мяч капитану»
	
19.09
	Осн. Полож. ПДД о безоп. Дор. Движ. Маршрут след.

	12
	Эстафета с ведением и броском в корзину
	
	

	13
	Эстафета с преодолением препятствий
	
24.09
	

	14
	«Перестрелка»
	
	

	15
	«Пионербол»
	
26.09
	

	16
	Л/атлетика Т.Б. Медленный бег
	
	Следить за дыханием

	17
	Л/атлетика Т.Б.  Бег на короткие дистанции до 60 метров
	
01.10
	Следить за дыханием

	18
	Медленный бег. Низкий старт
	
	

	19
	Финиширование 
	
03.10
	

	20
	Медленный бег. 
	
	

	21
	Метание малого мяча с разбега
	
08.10
	Дор. Знаки, пешеходный переход - рассказать

	22
	Медленный бег. Прыжки в длину с разбега
	
	

	23
	Медленный бег.  Прыжки в длину с разбега
	
10.10
	Соблюдать Т.Б. при метании мяча

	24
	Метание мяча
	
	

	25
	Прыжки в длину с разбега. Безопасное поведение на улицах и дорогах. Полоса препятствий
	
15.10
	

	26
	
	
	

	27
	Прыжки в длину с разбега
	
17.10
	

	28
	Метание мяча
	
	

	29
	Кросс 1000-1500 метров
	
22.10
	Следить за дыханием

	30
	Финиширование. Полоса препятствий
	
	

	31
	Соревнования   1000-1500м
	
24.10
	

	32
	Соревнование полоса препятствий
	
	

	33
	Инструктаж по Т.Б. правила игры в баскетбол
	
29.10
	Соблюдать дистанцию

	34
	Передвижения. Остановка шагом и прыжком
	
	

	35
	Передвижения. Остановка шагом и прыжком
	
31.10
	

	36
	Поворот на месте
	
	

	37
	Передача мяча 2 руками от груди
	
05.11
	Соблюдать дистанцию

	38
	Ловля мяча на месте и в движении
	
	

	39
	Ловля мяча на месте и в движении
	
07.11
	Рассказать  опасности в тёмное время суток светоотражающих элементов

	40
	Передача мяча 1 рукой от плеча и 2 руками сверху
	
	

	41
	Ведение мяча. Бросок в корзину 1 рукой от плеча
	
12.11
	

	42
	Бросок двумя руками сверху
	
	

	43
	Ведение мяча. Штрафной бросок
	
14.11
	

	44
	Перехват, вырывание, бросок  мяча в корзину
	
	

	45
	Перехват, вырывание, бросок  мяча в корзину
	
19.11
	

	46
	Выбор места. Опасности в тёмное время суток.
	
	

	47
	Целесообразное использование технических приёмов
	
21.11
	

	48
	Целесообразное использование технических приёмов
	
	

	49
	Целесообразное использование технических приёмов
	
26.11
	Соблюдение техники Выполнения техн. действ

	50
	Двухсторонняя игра
	
	

	51
	Целесообразное использование технических приёмов
	
	

	52
	Двухсторонняя игра
	28.11
	

	53
	Выбор места
	
03.12
	
Закрепление правил игры

	54
	Двухсторонняя игра
	
	

	55
	Двухсторонняя игра
	
05.12
	Рассказать: правила поведения на дороге в зимний период

	56
	Двухсторонняя игра
	
	

	57
	Двухсторонняя игра
	
10.12
	

	58
	Двухсторонняя игра
	
	

	59
	Гимнастика Т.Б. Строевые упражнения ОРУ
	
12.12
	Соблюдать дистанцию при выполнении акробатических элементов

	60
	Акробатические упражнения 
	
	

	61
	Строевые упражнения ОРУ
	
17.12
	

	62
	Акробатические упражнения
	
	

	63
	Строевые упражнения 
	
19.12
	Проверить строевые упражнения в движение

	64
	Акробатические упражнения
	
	

	65
	Строевые упражнения ОРУ
	
24.12
	

	66
	Акробатические упражнения
	
	

	67
	Строевые упражнения
	
26.12
	

	68
	Акробатические упражнения
	
	

	69
	Строевые упражнения ОРУ. Упражнения на снарядах. Прогнозирование опасных дорожных  ситуаций на дороге
	
31.12
	

	70
	
	
	

	71
	Строевые упражнения ОРУ. Упражнения на снарядах. Общие обязанности пешеходов и пассажиров.
	
09.01
	Соблюдение правил гигиены работы на снарядах

	72
	
	
	

	73
	Строевые упражнения ОРУ. Упражнения на снарядах. Рассказать о общих обязанностях пешехода и пассажира
	
14.01
	

	74
	
	
	

	75
	Строевые упражнения ОРУ
	
16.01
	Проверить строевые упражнения

	76
	Упражнения на снарядах
	
	

	77
	Строевые упражнения ОРУ
	
21.01
	

	78
	Упражнения на снарядах
	
	

	79
	Строевые упражнения ОРУ
	
23.01
	

	80
	Упражнения на снарядах
	
	

	81
	Строевые упражнения ОРУ
	
28.01
	

	82
	Упражнения на снарядах
	
	

	83
	Строевые упражнения ОРУ
Упражнения на снарядах
	
30.01
	

	84
	
	
	

	85
	Соревнование баскетбол. Правила дорожного движения и их история
	
04.02
	

	86
	
	
	

	87
	Н/теннис Т.Б.  Удары по мячу
	
06.02
	Правила дорожного движения и их история

	88
	 Удары по мячу с верхним вращением
	
	

	89
	 Удары по мячу
	
11.02
	

	90
	 Выбор позиции
	
	

	91
	Соревнования в кружке по круговой системе
	
13.02
	

	92
	
	
	

	93
	Применение изученных ударов против ударов противника
	
18.02
	

	94
	
	
	

	95
	Удар «накат»
	
20.02
	

	96
	Удар «подрезка»
	
	

	97
	Разновидности ударов 
	
25.02
	Показать фильм

	98
	Выбор позиций
	
	

	99
	Разновидности ударов 
	
27.02
	

	100
	Выбор позиций
	
	

	101
	Разновидности ударов 
	
04.03
	

	102
	Выбор позиций
	
	

	103
	Применение  изученных ударов против противника
Игра на счет
	
06.03
	Показать фильм, подготовить класс

	104
	
	
	

	105
	Применение  изученных ударов против противника

	
11.03
	

	106
	Игра на счет
	
	

	107
	Соревнования по круговой системе
	
13.03
	

	108
	Судейство 
	
	

	109
	Повторный инструктаж по ОТ и ТБ-волейбол. Перемещение из стойки. Передача  мяча сверху 2 руками
	
18.03
	Рассказать: дорога её элементы. Сигналы светофора и регулировщика

	110
	
	
	

	111
	Перемещение из стойки. Приём мяча снизу 2 руками. Дать упражнения на координацию
	
20.03
	

	112
	
	
	

	113
	Отбивание мяча кулаком в прыжке. Нижняя прямая подача
	
25.03
	

	114
	
	
	

	115
	 Нижняя прямая подача. 
	
27.03
	

	116
	Приём мяча снизу
	
	

	117
	Нижняя прямая подача.
	
01.04
	Рассказать: скутер и мопед как источники повышенной опасности. 

	118
	Передача мяча сверху.  Основные правила эксплуатации
	
	

	119
	Нападающий удар.  Тактические действия в нападении
	
03.04
	

	120
	
	
	

	121
	Тактические действия в нападении
	
08.04
	Объяснение правил для судейства

	122
	Учебная игра.
	
	

	123
	Тактические действия в нападении
	
10.04
	

	124
	Учебная игра.
	
	

	125
	Тактические действия в нападении
	
15.04
	

	126
	Учебная игра.
	
	

	127
	Тактические действия в нападении
	
17.04
	

	128
	Учебная игра.
	
	

	129
	Тактические действия в нападении
	
22.04
	

	130
	Учебная игра.
	
	

	131
	Тактические действия в нападении
	
24.04
	

	132
	Учебная игра.
	
	

	133
	Судейская деятельность
	
29.04
	

	134
	Соревнования по волейболу
	
	

	135
	Троеборье метание мяча, бег 60 метров, 500 м или 1000м
	
06.05
	Провести инструктаж по Т.Б.

	136
	
	
	

	137
	Судейство. Проведение тестирования школьников
	
08.05
	

	138
	
	
	

	139
	Судейство. Проведение тестирования школьников
	
13.05
	

	140
	
	
	

	141
	Ф.К. и спорт в России. Контрольное испытание
	
15.05
	Подготовить зал для просмотра фильма

	142
	
	
	

	143
	Мини - футбол удары по мячу. 
	
20.05
	

	144
	Игра
	
	

	145
	Мини - футбол удары по мячу. 
	
22.05
	

	146
	Игра
	
	

	147
	Мини - футбол удары по мячу. 
	
27.05
	

	148
	Игра
	
	

	149
	Преодоление препятствий.
	
29.05
	Провести  инструктаж по Т.Б. на летних каникулах

	150
	Подведение итогов.  Врачебный контроль
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