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КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ

Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Планета здоровья» 
· по содержанию является физкультурно-спортивной,
· по уровню освоения – стартовой,
· по форме организации - очной, групповой, 
· по степени авторства – модифицированной.
Программа разработана в соответствии с действующими нормативно - правовыми документами:
· Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в РФ»;  
· Федеральный Закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»;  
· Указ Президента РФ от 9 ноября 2022 г. № 809 «Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей»;
· «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20»;
· Приказ Главного государственного санитарного врача РФ от 17.03.2025 N 2 «О внесении изменений в санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»;
· Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. №678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
· Методические рекомендации по формированию механизмов обновления содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного образования детей», (письмо Минпросвещения России от 29.09.2023 №АБ-3935/06);
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»;
· Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 22 сентября 2021 г. N 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых».
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 2015 г.) (Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ нового поколения (включая разноуровневые программы) в области физической культуры и спорта (разработаны ФГБУ «Федеральным центром организационно – методического обеспечения физического воспитания» в 2021 году). 
· Устав МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы; 
· «Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы». 

Актуальность программы. Актуальность дополнительной программы для общества обусловлена рядом объективных факторов, отражающих приоритеты современной государственной образовательной и культурной политики Российской Федерации, направленных на развитие физического воспитания молодежи и формирование культуры здоровья нации, а также выявление способностей и одаренности детей. Физическое воспитание подрастающего поколения в нашей стране является предметом постоянной заботы государства. Так, цели государственной политики в сфере физической культуры и спорта определены в Указе Президента Российской Федерации от 7 мая 2024 г. № 309 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года», Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года. Большое внимание в них уделено «вовлечению граждан, прежде всего детей и молодежи, в регулярные занятия физической культурой и массовым спортом», вопросам формирования в детской среде системы мотивации к активному и здоровому образу жизни и занятиям спортом, ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом образе жизни.
Образовательная программа «Планета здоровья» ориентирует на поддержание положительного эмоционального отношения детей к занятиям общей физической подготовкой, стремлению к тому, чтобы физические упражнения доставляли им удовольствие и радость, побуждали их к самостоятельности, желанию научиться владеть своим телом. 
[bookmark: _GoBack]Включение элементов адаптированной детской йоги в программу «Планета здоровья» существенно повышает её актуальность. В современном обществе отмечается рост гиподинамии, эмоциональных нагрузок и дефицита внимания у детей, что делает особенно востребованными практики, направленные на гармоничное развитие тела и психики. Для детей йога становится доступным и интересным способом познания возможностей собственного тела, развития координации, гибкости и силы. Она помогает формировать привычку к регулярным занятиям физической культурой, учит осознанному дыханию и расслаблению, что особенно важно в условиях повышенной учебной и информационной нагрузки. Включение йоги отвечает актуальным тенденциям в дополнительном образовании: акцент смещается с чисто спортивной подготовки на формирование универсальных компетенций XXI века – саморегуляции, умения работать в команде, эмоционального интеллекта.
Программа актуальна для ребенка, так как помогает овладеть стартовым набором знаний, умений и навыков в области общей физической подготовки, что в дальнейшем станет подспорьем для выбора конкретного вида спорта. Для родителей – это возможность понять устойчивость интересов своего ребенка и его привлечение к ведению здорового образа жизни.
Значимость программы для муниципалитета заключается в том, что данная образовательная программа разработана в целях охраны, укрепления и повышения уровня здоровья детей и направлена на формирование универсальных компетенций XXI века.
Новизна и отличительные особенности данной программы от уже существующих программ в этой области заключаются в том, что она ориентирована на применение широкого комплекса современных образовательных технологий, которые отражаются в принципах обучения (здоровьесберегающая технология, технология спортивно-ориентированного обучения); методах обучения (метод проблемного обучения, метод коррекции поведения в различных ситуациях, метод диагностики результатов); методах контроля и управления образовательным процессом (контроль за эффективностью учебно-тренировочных занятий).
На обучение по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Планета здоровья» принимаются все желающие мальчики и девочки в возрасте от 7 до 15 лет. Зачисление осуществляется по заявлению его законного представителя при наличии сертификата дополнительного образования.
Для допуска к тестированию и занятиям необходимо наличие справки от педиатра с отметкой допуска к занятиям общей физической подготовкой.
Педагогическая целесообразность программы «Планета здоровья» объясняется необходимостью развития у детей младшего школьного и подросткового возрастов двигательных и физических качеств.
Программа строится на принципах:
- принцип всестороннего и гармоничного развития личности предполагает сочетание физического воспитания и обучения детей с задачами умственного, трудового и эстетического воспитания, то есть осуществление полноценного развития личности каждого ребенка в процессе физического воспитания;
- принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической подготовки; воспитательной работы, педагогического контроля;
- принцип преемственности позволяет обеспечить в тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных нагрузок, рост показателей физической, технической подготовленности;
- принцип связи физического обучения и воспитания с жизненной практикой – в процессе физического воспитания педагог не просто развивает физические качества ребенка, но и формирует у него положительное отношение к занятиям физической культурой и спорту, тем самым вырабатывает потребность в ежедневных физических занятиях.
Адресат программы:
Образовательная программа «Планета здоровья» рассчитана на детей в возрасте от 7 лет до 15 лет.
Программа «Планета здоровья» разработана с учётом возрастных особенностей детей и подростков, что позволяет ей быть одинаково полезной и интересной как для младших школьников (7-11 лет), так и для подростков (12-15 лет). Это достигается благодаря нескольким ключевым принципам:
1. Учет возрастных особенностей
В программе чётко разделены подходы к обучению для разных возрастов. Для младших школьников занятия строятся с опорой на игру, наглядность, эмоциональную вовлечённость и частую смену видов деятельности, что соответствует их психофизиологическим особенностям: повышенной эмоциональности, неустойчивому вниманию, потребности в движении. Для подростков акцент смещается на самостоятельность, осознанность, развитие волевых качеств, умение работать в команде и критически осмысливать происходящее.
2. Гибкость содержания и методов.
Программа включает как общефизическую подготовку (ОФП), так и адаптированную детскую йогу. Содержание упражнений, их сложность и форма подачи варьируются в зависимости от возраста. Для младших детей асаны и комплексы предлагаются в игровой форме, с образами и ассоциациями, а для подростков – с акцентом на технику, осознанность, развитие силы воли и саморегуляции.
3. Принципы обучения.
Программа строится на принципах всестороннего развития, системности, преемственности и связи с жизнью. Это обеспечивает плавный переход от простых игровых форм к более сложным и осознанным практикам, что важно при работе с разновозрастными группами.
4. Организация занятий.
Режим проведения занятий (продолжительность, частота) адаптирован под возрастные нормы: для младших детей занятия насыщеннее игровыми элементами, для подростков –с большим акцентом на самостоятельную работу.

Ведущим видом деятельности учащихся младшего школьного возраста (7-11) становится учебная деятельность, интенсивно развиваются мыслительные процессы. В этот период у детей происходит большая физиологическая перестройка, поэтому характерными особенностями данного периода является повышенная возбудимость, эмоциональность, они не могут долгое время сосредотачиваться на одной деятельности. Игровая деятельность учащихся еще не полностью сменяется учебной, в связи с этим в программу включены игровые занятия. Развитию самооценки учащихся в освоении программы будут способствовать подготовка и участие в соревнованиях.
Подростковый возраст (12-15лет). Этому возрасту свойственно субъективное переживание, чувство взрослости: потребность равноправия, уважения и самостоятельности, требование серьезного, доверительного отношения со стороны взрослых. Пренебрежение этими требованиями, неудовлетворение этой потребности обостряет негативные черты кризисного периода. Уже в начале подросткового возраста общение со сверстниками определяется как самостоятельная сфера жизни, критически осмысляются нормы этого общения. Подросток выделяет эталон взрослости (взрослых отношений) и смотрит на себя через этот эталон.
Объем и сроки реализации программы:
Программа рассчитана на 1 обучения, с общим количеством часов – 72.
Форма реализации образовательной программы очная.  Основной формой обучения является занятие.
Режим проведения занятий соответствует возрасту учащихся:
2 раз в неделю по 1 часу.
Продолжительность академического часа 
Для учащихся 7–летнего возраста: 1 полугодие – 35 мин, 2 полугодие – 40 мин.
Для учащихся 8-15 лет - 45 минут.
Количество часов в неделю – 2 часа.
Периодичность занятий определяется расписанием, утверждённым руководителем образовательного учреждения.


Особенности организации образовательного процесса
Уровни обучения
Стартовый уровень (1 год обучения)
Цель стартового уровня – организация свободного времени учащихся, укрепление здоровья, формирование общих понятий в области физической культуры и спорта, творческое самоопределение.
Этот уровень является направлен:
– на ознакомление с основными понятиями, терминами и определениями физической культуры и спорта; обучение первоначальным знаниям передачи, поиска, преобразования и хранения информации;
– на развитие любознательности, наблюдательности, коммуникативных навыков психологической совместимости и адаптации в коллективе;
– формирование потребности в самообразовании и творческой реализации, самооценки собственного «Я», чувства коллективизма.

Цель программы: содействие всестороннему развитию личности учащихся посредством систематических упражнений по общей физической подготовке и основам адаптированной детской йоги.
Задачи: 
- способствовать развитию основных двигательных качеств: силы, гибкости и быстроты;
- закрепить устойчивую мотивацию к регулярным занятиям физической культурой и спортом, ведению здорового образа жизни;
- обучить базовым асанам (позам) и дыхательным упражнениям (пранаямам) в игровой форме;
- повысить сопротивляемости организма негативным влияниям окружающей среды;
- сформировать начальные представления о некоторых видах спорта, овладения подвижными играми с правилами;
- воспитывать нравственно-волевые качества личности;
- сформировать начальные навыки саморегуляции, умения расслабляться и концентрировать внимание;
- воспитывать дисциплинированность, уважение к собственному телу и здоровью.
Ожидаемые результаты освоения программы 
Предметные
Теория (учащийся будет знать):
- правила техники безопасности во время занятий общей физической подготовкой;
- терминологию в области физкультуры и спорта;
- системы мер по профилактике травматизма и укреплению организма, правила личной гигиены;
- - правила техники безопасности при занятиях йогой; названия и технику выполнения базовых асан; основы дыхательных упражнений;
- значение закаливания и правильного питания для организма;
- виды спорта и их особенности.
Практика (учащийся будет уметь):
- планировать двигательный режим дня и режим питания;
- самостоятельно производить оценку уровня силы, гибкости, быстроты, ловкости;
- выполнять комплекс упражнений на развитие силы, гибкости, быстроты, ловкости;
- принимать участие в мероприятиях;
- выполнять простейшие комплексы упражнений на развитие гибкости и силы на основе йоги; 
- применять техники расслабления после нагрузки; 
- выполнять дыхательные упражнения для восстановления дыхания;
- выполнять контрольные нормативы и тестовые упражнения по ОФП.

Метапредметные:
- познавательные: учащийся будет уметь выполнять задания по образцу, находить способ выполнить упражнение;
- регулятивные: учащийся будет уметь контролировать своё тело в статических позах; концентрировать внимание на выполнении упражнения по инструкции педагога;
- коммуникативные: учащийся будет уметь самостоятельно решать коммуникативные задачи (умение работать в паре и группе, выражать свои ощущения).
Личностные: будет сформировано положительное отношение к занятиям физической культурой и йогой как части здорового образа жизни; воспитано уважительное отношение к своему телу.

Учебно-тематический план

	№
	Наименование темы
	Всего часов
	Из них
	Форма  
контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Организационный раздел
	6
	1
	5
	Опрос
Сдача контрольных нормативов
Тестирование

	2. 
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	-
	Тестирование

	3. 
	Комплекс упражнений на развитие силы
	14
	2
	12
	Опрос
Наблюдение

	4. 
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	14
	2
	12
	Опрос 
Наблюдение

	5. 
	Комплекс упражнений на развитие быстроты
	15
	2
	13
	Опрос 
Наблюдение

	6. 
	Комплекс упражнений для развития ловкости
	15
	2
	13
	Опрос 
Наблюдение

	
	Всего:
	72
	17
	55
	



Содержание программы первого года обучения

Раздел 1. Организационный раздел 
Тема 1. Вводное занятие (1 ч.)
Теория. Введение в образовательную программу. Правила поведения в спортивном зале, на спортивной площадке. Инструктаж по технике безопасности во время занятий йогой. Инструктаж по пожарной безопасности. Инструктаж по технике безопасности во время соревнований.
Контроль. Знание правил техники безопасности во время занятий общей физической подготовкой.
Тема 2. Промежуточная аттестация, аттестация по завершению программы (4 ч.)
Практика.  Сдача контрольных нормативов и тестовых упражнений по ОФП.
Контроль. Знание терминологии в области физкультуры и спорта. Умение выполнять контрольные нормативы и тестовые упражнения по ОФП.
Тема 3. Итоговое занятие (1 ч.)
Теория. Подведение итогов за год.
 Практика. Открытое занятие для родителей.
Контроль. Умение анализировать собственные результаты.

Раздел 2. Теоретическая подготовка
Тема 1. Личная гигиена и профилактика травматизма.
Теория. Двигательный режим дня. Закаливание, здоровое питание, профилактика травматизма.
Практика. Составление памятки «Личная гигиена». Составление двигательного режима дня и режима питания. 
Контроль. Знание мер по профилактике травматизма и укреплению организма. Знание правил личной гигиены. Знание значения закаливания и правильного питания для организма. Умение планировать двигательный режим дня. 
Тема 2. Первоначальные представления о видах спорта.
Теория.  Первоначальные представления о видах спорта (виды спорта – по выбору педагога). История йоги, термины, асаны, пранаямы.
Практика. Тематические беседы: «Спорт – здоровый образ жизни», «Виды спорта». Организация интерактивной выставки «Спортивная семья». 
Контроль. Знание видов спорта и их особенностей. Умение участвовать в тематических беседах.

Раздел 3. Комплекс упражнений на развитие силы
Тема 1. Развитие силы.
Теория. Сила. Оценка уровня силы.
Практика. Упражнения с внешним сопротивлением: игровые упражнения с перетягиванием, метание и толкание мячей. Упражнения с преодолением тяжести собственного тела: упражнения в висах, упорах. Вертикальные и горизонтальные прыжки. Игры на развитие силы: «Переправа», «Тянем-потянем», «Лови-толкай», «Колобок».
Силовые асаны в йоге, Чатуш падасана, Пурвоттанасана, Чатуранга, Кумбхакасана, Уткатасана, Бхуджапидасана – поза паука, Сарвангасана - стойка на плечах, Парипурна Навасана, Ширшасана – стойка на голове,  статическое и динамическое выполнение.
Контроль. Знание понятия сила.Умение самостоятельно производить оценку уровня силы. Умение выполнять комплекс упражнений на развитие силы.

Раздел 4. Комплекс упражнений на развитие гибкости
Тема 1. Развитие гибкости
Теория. Гибкость. Оценка уровня гибкости.
Практика. Упражнения на развитие гибкости: наклоны, «Лодочка», «Мостик», «Замочек», «Лягушечка», шпагаты. Игровой стрейчинг. Игры на развитие гибкости: «Ящерица», «Туннель из обручей», «Путаница», «Циркачи».
Асаны на гибкость: Дханурасана - поза лука,  Уттанасана, Пашчимоттанасана, Мандукасана, Баддха Конасана, Прасарита падоттанасана, Упавиштха конасана, Уштрасана – поза верблюда, Бхуджангасана – поза кобры, Сарпасана – поза змеи, Халасана – поза плуга.
Контроль. Знание понятия гибкость. Умение самостоятельно производить оценку уровня гибкости. Умение выполнять комплекс упражнений на развитие гибкости.

Раздел 5. Комплекс упражнений на развитие быстроты движения
Тема 1. Развитие быстроты движения 
Теория. Быстрота движения. Оценка быстроты движения (скоростных способностей).
Практика. Упражнения на развитие быстроты движения (скоростных способностей): бег из различных исходных положений; бег с максимальной скоростью на разные дистанции; максимальный бег по наклонной и ровной плоскости; бег с остановками и изменением направления. Эстафеты на коротких отрезках. Игры на развитие быстроты движений: «Мыши в кладовой», «Мышеловка», «Хитрая лиса», «День и ночь».
Контроль. Знание понятия быстроты. Умение самостоятельно производить оценку уровня быстроты. Умение выполнять комплекс упражнений на развитие быстроты движений.

Раздел 6. Комплекс упражнений на развитие ловкости
Тема 1. Развитие ловкости 
Теория. Ловкость, координационные способности. Оценка ловкости движения (координационных способностей).
Практика. Выполнение комплекса упражнений на развитие координации с теннисными мячами:
-  Броски мяча перед собой двумя и одной рукой.
-  Отбивание мяча об пол правой и левой рукой.
-  Отбивание мяча одной об пол, поймать другой.
-  Броски мяча перед собой, поймать в приседе.
Прыжки:
-  Прыжок на двух ногах вперед через кубики.
-  Прыжок на двух ногах правым и левым боком через кубики.
-  Прыжки со сменой положения ног.
Игры «Не мочи ноги», «Подбрось - поймай», «Мяч в обруч», «Перемени предмет»,
«Ловишки с хвостиком», «Охотники и утки».
 Асаны на ловкость и выносливость: Тадасана, Вирабхадрасана, Урдва мукха Шванасана, Адхо Мукха Шванасана, Вирасана, Сукхасана, Гомукхасана, Марджариасана, Паривритта Триконасана, Гарудасана – поза орла, Врикшасана – поза дерева, Ардха Чандрасана – поза полумесяца.
Контроль. Знание понятия ловкость. Умение выполнять комплекс упражнений на развитие координации. 


КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

Календарный учебный график

	Год обучения
	Объем учебных часов  по  годам обучения
	Всего учебных недель
	Количество учебных дней
	Режим работы

	1
	72
	36
	72
	2 занятия по 1 часу



[bookmark: _TOC_250019]Формы аттестации и система оценки результативности обучения по программе
На протяжении обучения по программе осуществляется: текущий, промежуточный и контроль по завершению реализации программы.
Формы аттестации: наблюдение, опрос, тестирование, контрольные упражнения по общей физической подготовке, сдачи нормативов ОФП.
Для оценивания результативности обучения по программе   используются следующие показатели: теоретическая подготовка учащихся, практическая подготовка, общеучебные умения и навыки (метапредметные результаты), личностное развитие учащихся в процессе освоения дополнительной образовательной программы.
 Применяется 10- бальная шкала (низкий уровень: 1 – 3 балла, средний уровень: 4 – 7 баллов, высокий уровень: 8 – 10 баллов).
Оценивание результативности обучения проводится: входная диагностика на 1–2 недели учебного года, промежуточная аттестация на 15–16 недели и на 34–35 недели учебного года. По итогам реализации программы проводится аттестация по завершению программы.

Контрольно- измерительные материалы
Критерии оценки реализации программы

	
	Наименование критерия

	

Предметные
	Теория
	Знание правил техники безопасности во время занятий общей физической подготовкой и йогой

	
	
	Знание терминологии в области физической культуры и спорта

	
	
	Знание системы мер по профилактике травматизма и укреплению организма, правил личной гигиены

	
	
	Знание значения закаливания и правильного питания для организма

	
	
	Знание видов спорта и их особенности.

	
	Практика
	Умение планировать двигательный режим дня и режим питания

	
	
	Умение самостоятельно производить оценку уровня силы, гибкости, быстроты, ловкости

	
	
	Умение выполнять комплекс упражнений на развитие силы, гибкости, быстроты, ловкости

	
	
	Умение принимать участие в мероприятиях

	
	
	Умение выполнять контрольные нормативы и тестовые упражнения по ОФП.

	Метапредметные
 
	Умение самостоятельно решать познавательные задачи;

	
	Умение планировать, контролировать и корректировать учебные действия, осуществлять самоконтроль и самооценку

	
	Умение самостоятельно решать коммуникативные задачи

	Личностные
	Сформированы установка к занятиям спортом и здоровому образу жизни, умения и навыки совершенствования своего физического развития; чувства ответственности, самостоятельности, дисциплинированности, взаимоуважения


1. Оценочные материалы
Оценивание предметных результатов обучения по программе:
[bookmark: _TOC_250014]
	Показатели
(оцениваемые параметры)
	Критерии
	Методы диагностики
	Степень выраженности оцениваемого качества

	
	
	
	Низкий уровень
(1-3 балла)
	Средний уровень
(4-7 баллов)
	Высокий уровень
(8-10 баллов)

	Теоретические знания  по основным разделам   программы
	Соответствие теоретических знаний учащегося программным требованиям
(правила техники безопасности и личной гигиены, основные понятия физической культуры, базовые сведения о йоге и ОФП)
	Наблюдение, тестирование, контрольный опрос и др.

	Учащийся овладел менее чем половиной знаний, предусмотренных программой
	Объем усвоений знаний составляет более   
	Учащийся освоил практически весь объем знаний, предусмотренный программой за конкретный период

	Практические   умения и навыки, предусмотренные программой  
	Соответствие практических умений и навыков программным требованиям
(уметь выполнять комплексы упражнений, участвовать в мероприятиях и сдавать контрольные нормативы)
	Контрольное задание




	Практические умения и навыки неустойчивые, требуется постоянная помощь по их использованию
	Овладел практическими умениями и навыками, предусмотренными программой, применяет их под руководством педагога
	Учащийся овладел в полном объеме практическими умениями и навыками, практические работы выполняет самостоятельно, качественно



Оценивание метапредметных результатов обучения по программе:

	Показатели
(оцениваемые параметры)
	Критерии
	Методы диагностики
	Степень выраженности оцениваемого качества

	
	
	
	Низкий уровень
(1-3 балла)
	Средний уровень
(4-7 баллов)
	Высокий уровень
(8-10 баллов)

	Учебно-познавательные умения
	Самостоятельность в решении познавательных задач: умение выполнять задания по образцу, находить способ выполнить упражнение
	Наблюдение, выполнение упражнений
	Учащийся испытывает серьёзные затруднения, не проявляет инициативы в поиске решения и постоянно нуждается в пошаговом контроле и помощи.
	Учащийся справляется с заданиями, но для преодоления трудностей ему требуется направляющая помощь или подсказка педагога.
	Учащийся самостоятельно и уверенно выполняет задания по образцу, а при затруднениях сам ищет и находит способ решения.

	Учебно-организационные умения и навыки
	Умение контролировать своё тело в статических позах; концентрировать внимание на выполнении упражнения по инструкции педагога
	Наблюдение, выполнение упражнений
	Учащийся испытывает значительные трудности с удержанием статической позы, он постоянно отвлекается и не может сосредоточиться на задании без постоянной помощи и контроля педагога.
	Учащийся удерживает позу неуверенно, а при выполнении упражнения по инструкции нуждается в периодических напоминаниях и контроле
	Учащийся уверенно удерживает тело в статических позах, демонстрируя осознанный контроль, и способен длительно концентрировать внимание на выполнении упражнения

	Учебно-коммуникативные умения и навыки
	Самостоятельность в решении коммуникативных задач: умение работать в паре и группе, выражать свои ощущения
	Наблюдение
	Учащийся испытывает значительные трудности в работе в паре и группе, часто избегает взаимодействия, действует пассивно, не умеет выражать свои ощущения
	Учащийся участвует в совместной деятельности, но ему требуется направляющая помощь педагога, при выражении своих ощущений он иногда нуждается в помощи
	Учащийся вступает во взаимодействие с партнёрами и в группе, умеет договариваться, точно и понятно выражает свои ощущения и эмоции

	Личностные  качества
	Сформированность положительного отношения к занятиям физической культурой и йогой как части здорового образа жизни; уважительного отношения к своему телу
	Наблюдение
	Сформировано знание на уровне норм и правил,
но не использует на практике
	Сформированы, но не достаточно актуализированы  
	Сформированы в полном объеме 



Условия реализации программы

Материально-технические ресурсы:

	№
	Название
	Количество

	1
	Спортивный зал
	1

	 2
	Шведская стенка
	3-5

	3
	Перекладины для подтягивания
	3-5

	4
	Гимнастические скамейки
	2-3

	5
	Спортивные предметы (скакалки, мячи, обручи)
	15-20

	6
	Ковровое покрытие пола
	1 

	7
	Канат
	1 

	8
	Гири, утяжелители
	10



Информационные ресурсы: оргтехника, интернет-ресурсы.

	№
	Название
	Количество

	1
	Компьютер (планшетный)
	1 шт.

	2
	Флэш-накопитель (USB)
	1 шт.

	3
	Интернет-соединение
	



Расходные материалы (приобретаются учащимися самостоятельно)

	№
	Название
	Количество

	1
	Спортивная форма
	1 комплект

	2
	Индивидуальные гимнастические коврики
	1



Методические ресурсы:

	№
	Название
	

	1
	Учебные  пособия
	1. Бердышев С. Н. Здоровье на «отлично». Самоучитель по укреплению здоровья для детей. – М., «Рипол классик», 2002.
2. Вайнбаум Я. С. Гигиена физического воспитания и спорта / Я. С. Вайнбаум, В. И. Коваль, Т. А. Родионова. - М.: Академия, 2005 - 240 c.
3. Евсеев, Ю. И. Физическая культура / Ю.И. Евсеев. - М.: Феникс, 2012 - 448 c.
4. Теория и методика спортивных игр. Учебник. - М.: Academia, 2014 - 464 c.

	2
	Художественная литература
	1. Волков Р. В. Моя снежная мечта, или Как
стать победительницей: [роман] / Роман Волков. –
Москва: ЭКСМО, 2014
2. Жвалевский А. Открытый финал: повесть /
Андрей Жвалевский, Евгения Пастернак; ил.: Двоскина Евгения. – Москва : Время, 2016 – 256 с.

	3
	Энциклопедии и справочники
	1. Виммерт Й. Олимпийские игры – Зачем и почему/перевод с нем. Жирновой Ю. – М., «Мир книги», 2007
2. Володин В. А. Большая детская энциклопедия (том 20). Спорт.- М.,«АСТ», 2010.
3. Шалаева Г. П. Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., «ЭКСПО». 2004.

	4
	Медиатека
	Презентации на тему «ОФП»:
https://multiurok.ru/index.php/files/prezentatsiia-na-temu-obshchaia-fizicheskaia-podgo.html
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2020/11/13/prezentatsiya-osnovy-obshchey-i-spetsialnoy-fizicheskoy

	5
	Электронные образовательные ресурсы
	http://ddut-penza.ru/forteachers/

	6
	Методические материалы
	Методические материалы по физической культуре и спорту:
https://moluch.ru/keywords/физическая%20культура%20и%20спорт/



Кадровые ресурсы: педагог дополнительного образования.

Использование дистанционных образовательных технологий при реализации дополнительной общеобразовательной программы
Возможна реализации программы в дистанционном формате. Занятия проходят на площадке социальной сети ВКонтакте в сообществах объединений и на платформе Zoom. При разработке дистанционного занятия принимается во внимание изолированность учащихся. Учебные материалы сопровождаются необходимыми пояснениями и инструкциями. Предусмотрена консультационная зона, которая позволяет учащимся задавать вопросы.
 
Воспитывающая деятельность
Приоритетной задачей в сфере воспитания учащихся является развитие высоконравственной личности, разделяющей традиционные духовные ценности, обладающей актуальными знаниями и умениями, способной реализовать свой потенциал в условиях современного общества, готовой к мирному созиданию и защите Родины.
 Общая цель воспитания - личностное развитие учащихся, проявляющееся:
1) в усвоении ими знаний основных норм, которые общество выработало на основе общественных ценностей;
2)   в развитии их позитивных отношений к этим общественным ценностям;  
3) в приобретении ими соответствующего этим ценностям опыта поведения, опыта применения сформированных знаний и отношений на практике.  
Воспитательная работа в рамках программы «Планета здоровья» реализуется в соответствии с календарным планом воспитательной работы, который разрабатывается на основе Рабочей программы воспитания МБОУДО «ДД(Ю)Т» г. Пензы и включает следующие направления:
· гражданско-патриотическое и правовое воспитание;
· духовно-нравственное, эстетическое воспитание;
· физическое воспитание и формирование культуры здоровья;
· экологическое воспитание;
· популяризация научных знаний и профессиональное самоопределение;
· культура семейных ценностей.
Направления воспитательной работы соотносятся с направленностью и содержанием образовательной программы «Планета здоровья».



Рабочая программа воспитания по образовательной программе «Планета здоровья»
Подпрограмма «Формирования культуры здорового и безопасного образа жизни и комплексной профилактической работы»
Цель – создание условий, способствующих укреплению физического, нравственно-психического здоровья обучающихся (воспитанников), формированию культуры здорового и безопасного образа жизни.
Задачи:
- совершенствование и реализация системы мер, формирующих у детей и молодежи мотивацию к здоровому и безопасному образу жизни;
- формирование у обучающихся мотивации к здоровому образу жизни, ответственного, бережного отношения к своему здоровью;
- развитие у обучающихся лидерских качеств и умений самостоятельно работать со сверстниками по продвижению ЗОЖ.
Формы воспитательной работы – беседы, интерактивные игры, дискуссии, конференции, дебаты по темам, связанным с физкультурой и спортом; спортивные конкурсы; встречи, посвященные физкультурному движению и спорту; интеллектуальные олимпиады на спортивную тематику; читательские конференции по спортивной тематике; -организация и участие в социально-значимых мероприятиях, в том числе приуроченных к календарным профилактическим датам.
Планируемые результаты:
- ценностное отношение к жизни во всех ее проявлениях, качеству окружающей среды, своему здоровью и здоровью окружающих людей;
- осознание ценности здорового и безопасного образа жизни;
- понимание единства и взаимосвязи различных видов здоровья человека: физического, психического, социально-психологического, духовного и др.;
- формирование личного опыта здоровьесберегающей деятельности и безопасного поведения.
Календарный план воспитательной работы по образовательной программе «Планета здоровья» представлен в Приложении № 3
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Приложение 1. 
Контрольные тесты физических качеств

Контрольные тесты физических качеств 1 года обучения 

	Мальчики
	Упражнение
	Девочки

	В
	С
	Н
	
	В
	С
	Н

	6.2
	6.9
	7.0
	Бег на 30 м. (сек)
	6.7
	7.4
	7.5

	9.9
	10.5
	11.0
	Челночный бег 3х10 м (сек)
	10.2
	11.3
	11.7

	140
	115
	100
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	110
	90

	20
	15
	10
		Метание мяча 150 г (м)
	15
	10
	5

	40
	30
	20
		Прыжки через скакалку 60 сек (раз)
	50
	40
	30

	16
	14
	11
		Поднимание туловища 30 сек (раз)
	14
	12
	9

	+6
	+3
	+1
	Наклон вперёд сидя, ноги вместе (см)
	+7
	+5
	+3








Приложение 2. 
Сводная карта развития личностных результатов учащихся

	ФИО
учащегося
	Установка к занятиям спортом и здоровому образу жизни
	Готовность и способность к саморазвитию и личностному самоопределению
	Ценностно-смысловые установки 
	Уровень развития личностных качеств

	
	
	
	
	ответственность
	самостоятельность
	дисциплинированность
	целеустремлённость
	положительное представление о себе

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	




Для оценки достижения личностных результатов используются тесты и методики, указанные в программе. Уровни достижения личностных результатов: низкий (Н), средний (С), высокий (В).


Приложение 3. 
Календарный план воспитательной работы

	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1
	Конкурс «Мама, папа, я – спортивная семья»
	октябрь
	Педагог дополнительного образования

	2
	Цикл викторин
«Путешествие в страну здоровья» (правильное питание, физические нагрузки, витамины)
	ноябрь
	Педагог дополнительного образования

	3
	Праздник «Посвящение в Дворцовцы»
	ноябрь
	Педагоги-организаторы


	4
	Всероссийский открытый урок «Страна книг: детская и подростковая литература»
	декабрь
	Педагог дополнительного образования

	5
	Подвижные игры на свежем воздухе «Зимние забавы»
	декабрь
	Педагог дополнительного образования

	6
	Семейный праздник снега «Битва снеговиков»
	январь
	Педагог дополнительного образования

	7
	Спортивный фестиваль «Спорт -Тайм»
	апрель
	Педагог дополнительного образования




Приложение 4.
Оценочные материалы ДОП

Тест «Личная гигиена»

Выберите один правильный вариант ответа

1. При выборе спортивной формы необходимо правильно подобрать ее:
А) Цвет
Б) Размер
В) Удобство и качество

2. Всемирная организация здравоохранения дает следующее определение понятию «здоровье»:
А) Здоровье – это состояние физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней 
Б) Здоровье – это только социальное благополучие человека
В) Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и всяких физических недостатков

3. Что такое закаливание организма?
А) Купание в холодной воде
Б) Способность человека выдерживать холод
В) Постепенное приспособление организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды

4. Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:
А) Исключаются физические напряжения
Б) Обеспечивает ритмичность работы организма
В) Позволяет правильно планировать дела в течение дня

5. Сколько раз в день нужно чистить зубы с пастой?
А) 1 раз.
Б) 2 раза – утром и вечером
В) Достаточно прополоскать рот

6. Очень важно иметь правильную осанку. Что нельзя делать для правильной осанки?
А) Носить сумку на одном и том же плече
Б) Сидеть прямо за столом
В) Укреплять мышцы спины и живота

7. Когда необходимо мыть руки?
А) Перед приемом пищи
Б) После прогулки
В) Все вышеперечисленное правильно


Ответы к тесту: 1В, 2А, 3В, 4Б, 5Б, 6А, 7В

Приложение 5. 
Примерный комплекс упражнений дыхательной гимнастики для детей 7 - 15лет.

1. Спокойная ходьба с удлиненным вдохом и выдохом через нос. Необходимо следить за полнотой выдоха.
2. Ходьба с дыханием через нос. В начале на один шаг – вдох, на два шага – выдох. Затем на два шага – вдох, на три-четыре-выдох.
3. Бег на месте с глубоким дыханием через нос.
4. Приседание с дыханием через нос.
5. Бег трусцой: на два-три шага –вдох. На четыре шага – выдох.
6. Дыхание попеременно через правую и левую половину носа.
7. Движение руками в виде рывков с поворотом корпуса в стороны, с плавным вдохом и резким выдохом через нос.
8. Движения руками по боковым поверхностям туловища с глубоким вдохом через нос и выдохом через рот.
9. Наклоны туловища в стороны на выдохе со звуком «м» и «н».
10. Вдох, затем толчкообразный выдох через нос.

Пранаямы (йогические техники дыхания):
- капалабхати
- удджайи
- анулома-вилома
- брамари
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