


 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В воспитании всесторонне развитого человека важное значение имеет физическое воспитание. 

Здоровье  - основное условие, определяющее своевременное физическое нервно – психическое 

развитие ребенка, фундамент его дальнейшего благополучия. Здоровье ребенка зависит от 

многочисленных внутренних и внешних факторов, причем воспитание, образование, условия 

жизнедеятельности имеют приоритетное значение для полноценного развития ребенка. Для 

успешной реализации целей и задач по физическому воспитанию и развитию разработана 

дополнительная  общеобразовательная (общеразвивающая) программа   «Общая  физическая 

подготовка». Приоритетным направлением деятельности программы  является оздоровление 

обучающиеся посредством выполнения  общеразвивающих и специальных упражнений, 

упражнений  со спортивным инвентарем, на тренажерах, дыхательные гимнастики. Все это 

направлено на укрепление и сохранение  здоровья, хорошего физического развития, обогащение 

знаниями и навыками в области физической культуры. 

     Направленность  программы–физкультурно-спортивная.  

Программа адаптированная, модифицированная направлена на обучение обучающихся  с 

ограниченными возможностями здоровья.  Образовательный процесс  состоит из трех тесно 

связанных между собой компонентов: обучения, воспитания, коррекции. Программа составлена   с 

учетом возрастных, психологических и индивидуальных особенностей   обучающихся с ОВЗ. 

Особое значение при  реализации программы уделяется упражнениям общей физической 

подготовки,   коррекции   внимания, памяти, мышления, воспитанию умения вести себя в 

окружении сверстников, уважения к окружающим.  На этом фоне особенно видна актуальность 

данной программы.   

Цель программы: 

Способствовать всестороннему физическому развитию обучающихся, развивать силовые качества, 

гибкость и подвижность позвоночника, подводить обучающихся к сознательному умению быть 

здоровым. 

Задачи: 

 Обучающие: 

- обучение упражнениям, способствующим укреплению здоровья, улучшению осанки, 

профилактике плоскостопия, содействию гармоничному физическому развитию, выработке 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды; 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влияния физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей; 

- выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении 

правил техники безопасности во время занятий в спортзале, спортивной площадке, на снарядах и 

тренажерах. 

      Воспитательные: 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к сверстникам, честности, 

отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию 

психических процессов (представление, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной 

деятельности, выносливости; 

      Развивающие: 

-развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, 

временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности 

реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве) и 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей. 

Контингент обучающихся: Данная программа рассчитана на обучающихся  13-15 лет. 

Средний школьный возраст (13-14 лет)- это  переход от детства  к юности.  Отмечается  новый 

уровень  самосознания, стремление  понять себя  и других, неустойчивая  самооценка, развитие 

познавательных интересов  характеризуется  переходом к абстрактному  мышлению, развивается 

возможность  строить умозаключение.  При организации физического воспитания в этом возрасте 

нежелательны чрезмерные нагрузки на опорно-двигательный, суставно-связочный и мышечный 

аппарат. В подростковом возрасте создаются более благоприятные посылки для развития как 



скоростно-силовых, так и силовых способностей. Необходимо широко использовать специальные 

дыхательные упражнения с целью углубления дыхания. Учить дышать глубоко, ритмично, без 

резкой смены темпа.  

 Старший школьный возраст (15-18 лет) характеризуется обращенностью в будущее - это основная 

потребность  этого возраста. Формируется более целостное  представление о себе, более 

спокойный эмоциональный уровень общения со сверстниками, потребность  в неформальном 

доверительном отношении со взрослыми. Происходит серьезное погружение  в свой  собственный 

внутренний мир. Идет поиск жизненного пути. Формируется  готовность к личностному  и 

профессиональному самоопределению.  При организации физического воспитания в старшем 

школьном возрасте методика проведения занятий приближается к методике занятий со взрослыми, 

активно формируется силовая выносливость. Динамика нагрузок достигает уровня, характерного 

для спортивной тренировки. В этом возрасте необходимо развивать способность к 

самостоятельному анализу занятий физическими упражнениями, опираясь на знания учащихся, 

полученные на уроках физики, химии, биологии. 

 

Срок реализации программы :1 год  

Формы и режим занятий:  

Первый год обучения ежедневно по 1 часу.  

Занятия проводятся в форме групповых учебно-тренировочных занятий; 

занятия по индивидуальным планам; 
учебные, тренировочные, товарищеские, календарные соревнования; 
восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия; 
беседы по теоретическому курсу; 
практические занятия (упражнения, тренировки и т.п.) 

Объем программы:   Итого за учебный год -180 часов.  

Дополнительная общеобразовательная программа «Общая физическая подготовка» ежегодно 

обновляется с учетом  развития науки, техники, культуры, экономики, технологий и социальной 

сферы. 

     Формы подведения итогов: тестирование, анкетирование; наблюдение, анализ, зачет, 

соревнование. 
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