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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Адаптированная дополнительная общеразвивающая программа «Шаг за шагом» предназначена для организации образовательно-воспитательного процесса в учреждении дополнительного образования детей для учащихся с ограниченными возможностями здоровья.

Программа является модифицированной с авторским подходом разработки, так как она приведена в соответствие с современными требованиями, в ней учтены положения новых нормативных документов по вопросам обучения, воспитания и развития детей.

Программа «Шаг за шагом» разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами, регламентирующими разработку дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ:
· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79);

· Проект Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года;

· Приказ Минпросвещения РФ от 09.11.2018 года № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Приказ от 30 сентября 2020 г. N 533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»;

· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года; 

· СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи.

Нормативные документы, регулирующие использование электронного обучения и дистанционных технологий:

· Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 816 «Порядок применения организациями, осуществляющих образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ» 

· Методические рекомендации от 20 марта 2020 г. по реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.

Локальные акты ОО:

· Устав муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования города Ульяновска «Центр детского творчества № 5»;

· Положение о проектировании дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ;

· Положение об организации образовательного процесса с использованием электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.

· Положение о сетевой форме реализации образовательных программ (только для программ в сетевой форме реализации)

Адаптированные программы:

· Методические рекомендации по реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая детей инвалидов, с учетом их образовательных потребностей (письмо от 29.03.2016 № ВК-641/09).

Программа составлена на основе опыта известных педагогов и разработчиков программ по физическому воспитанию: А.В. Кинеман, Д.В. Хухлаевой, М.А. Руновой, В.Н. Шебеко, А.А. Лебедевой, В.Т. Кудрявцева.
Данная программа выполняет обучающую, развивающую, эстетическую, диагностическую функции. Изучает стартовые возможности и динамику развития ребенка в образовательно-воспитательном процессе.

Программа «Шаг за шагом» имеет физкультурно-спортивную направленность и направляется на поиск путей и средств рациональной организации двигательной активности детей в организованной и самостоятельной деятельности, способствующей полноценному удовлетворению потребности ребенка в движении, его моторному развитию.
Актуальность Программы определяется:

· ростом числа детей с ОВЗ и необходимостью коррекции их развития;

· созданием условий для адаптации детей ОВЗ в обществе;

· потребностью детей с ОВЗ  в двигательной активности;

· низким уровнем физического развития и двигательных навыков среди детей с ОВЗ. 

· особенностями освоения программного материала, требующих поиска специальных педагогических подходов. 

Отличительные особенности Программы состоят в комплексной реабилитации детей с ограниченными возможностями здоровья, устранение ограничений жизнедеятельности, вызванных нарушением здоровья со стойким расстройством функций организма. Программа направлена на коррекцию физического развития детей с ограниченными возможностями здоровья.
Программа «Шаг за шагом» рассчитана на детей в возрасте 5 – 8 лет. Это дошкольный и младший школьный возраст.

У детей этого возраста показатели двигательной активности увеличиваются за счет обогащения самостоятельной деятельности различными играми и физическими упражнениями, появляется самоконтроль и самооценка своих движений при выполнении упражнений. Учащиеся овладевают сложными видами движений, совершенствуют элементы техники выполнения движений, совершая их в различном темпе, с разной амплитудой, проявляя значительные скоростно-силовые качества и выносливость.

У обучающихся происходит дальнейший рост и развитие всех органов и физиологических систем, совершенствуются основные нервные процессы. Все крупные мышцы туловища и конечностей неплохо развиты, но отличаются слабым развитием связочных отделов, что создает предпосылки для возникновения деформации позвоночника (при неблагоприятных условиях). Улучшаются показатели ловкости, скорости, гибкости, но силовые возможности старших дошкольников и школьников начальных классов еще весьма ограничены. Значителен естественный прирост общей физической работоспособности и выносливости.

Программа «Шаг за шагом» направлена на решение проблем коррекции и развития основных физических качеств и координационных способностей, саморегуляции поведения, адаптации детей с ОВЗ к учебной деятельности.
Инновационность Программы обеспечивается соблюдением принципа вариативности при реализации запланированного программного содержания, включает в себя систему медицинских, психологических, педагогических и социально-экономических мероприятий. Адаптированная дополнительная общеразвивающая программа «Шаг за шагом» разработана с учётом особенностей здоровья и образовательных возможностей учащегося.

Новизна Программы состоит в решении задач по  коррекции и социальной адаптации детей с ОВЗ, знакомстве детей с основами тренировки, формировании интереса для продолжения занятий физической культурой в дальнейшем.

Адресат Программы: дети с ОВЗ в возрасте 5-8 лет. Программа рассчитана на ребят из различных категорий нарушений: 

· имеющих проблемы здоровья (частые заболевания, наличие хронических расстройств, дефекты осанки, плоскостопие, избыточный вес). 

· испытывающих трудности в адаптации в детском коллективе, связанные с задержкой или особенностями психического развития. 

· имеющих проблемы комплексного характера

· сниженная двигательная активность, обусловленная тяжестью первичного дефекта и его негативными последствиями.

Программа адресована детям не имеющих противопоказаний к занятиям физической культурой, нуждающихся в коррекции средствами физического воспитания с использованием методов ОФП с элементами кикбоксинга.

Состояние здоровья наших детей вызывает обоснованную тревогу. Чем раньше мы начинаем приобщать детей к физической культуре, тем большему количеству детей мы можем укрепить и сохранить здоровье.

Среди многообразных факторов, влияющих на состояние здоровья и работоспособность растущего организма, двигательная активность – это естественная потребность в движении, удовлетворение которой является важнейшим условием всестороннего развития и воспитания ребенка. Особенно это касается детей, загруженных образовательными занятиями с преобладанием статических поз, а также компьютерами и телепередачами. В связи с этим у них могут сформироваться вредные привычки малоподвижного образа жизни.
Принципы построения программы:

· индивидуально-дифференцированный подход к каждому ребенку;

· сознательности и активности (осмысленное, осознанное отношение и активное участие ребенка в образовательном и реабилитационном процессах).

Данная программа построена в соответствии с типовым положением о физическом воспитании в образовательных учреждениях, с учетом физического развития и возрастных особенностей детей.

Формы обучения и виды занятий:
- тренировочные занятия по основным видам движений;

- занятия, состоящие из набора подвижных игр различной интенсивности;

- ритмическая гимнастика: занятия, состоящие из танцевальных движений и ОРУ под музыку;

- контрольные занятия, на которых дети выполняют основные движения на время, скорость, расстояние;

- занятия-соревнования;

- самостоятельные занятия, когда ребенку предлагается какой-либо вид движения, отводится определенное время и он самостоятельно занимается.
Формы организации образовательного процесса
Форма содержания и процесса педагогической деятельности является комплексной.

По форме обучения очная. Она наиболее эффективна в работе с детьми с ОВЗ, так как осуществляется индивидуализация обучения, повышается мотивация, интерес к изучаемому материалу. Занятия проводятся на основе общих методических принципов. Используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных пособий), игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым.

При невозможности проведения очной формы обучения (нахождение ребёнка на реабилитационных программах в системах здравоохранения, карантины в образовательных организациях, обострения заболеваний ребёнка и т.д.), допускается очно-заочное обучение, при котором используются специальные технические средства обучения, информационные системы (электронная почта, Viber), информационно-телекомуникационные сети, электронные образовательные ресурсы. 

По количеству учащихся: индивидуальная.
По особенностям коммуникативного взаимодействия  «педагог – учащийся»:
· словесные: побуждающий и подводящий диалог, обсуждение, 

· наглядные: демонстрация, наблюдение;
· практические:  игры; психогимнастика;  развивающие упражнения
По особенностям коммуникативного взаимодействия: « педагог – родители – учащийся»

По формам  контроля: опрос, игра, наблюдение, собеседование, самопроверка и самооценка.

По дидактической цели: занятие открытия нового знания (способа действия), занятие рефлексии, занятие по систематизации способов деятельности, занятие развивающего контроля, досуговое занятие. 

Общие требования и порядок приёма учащихся.
Условия набора детей в ЦДТ № 5 регулируются Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ. Обучение осуществляется в соответствии с учебным планом Программы. Принимаются дети на добровольной основе,  на основании письменного заявления родителей (законных представителей) на имя директора ЦДТ № 5. 

Организация деятельности реализуется в соответствии с Положением об организации образовательного процесса ЦДТ № 5 и учебным планом программы. Проводятся индивидуальные занятия с детьми с ограниченными возможностями здоровья.
Объем и срок реализации Программы
Программа рассчитана на один год обучения: общий объем освоения программы – 72 часа (36 недель).

Режим занятий:
1 год обучения – 72 часа (2 раза в неделю по 1 часу).

Данная программа содержит 2 модуля. Обучение по 1-му модулю проходит с сентября по декабрь. Период обучения по 2-му модулю – с января по май. Первый модуль рассчитан  на 32 часа, второй модуль  - на 40 часов.

Занятия проводятся по «ступенчатому» режиму обучения – 20 минут занятие, 10 минут игровая деятельность (в соответствии с СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья»). 

При приеме необходимо предоставить: заявление от родителей, заключение врача о состоянии здоровья ребенка.

Уровень реализуемой программы – стартовый.
1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ
Цель: Коррекция нарушений, социальная адаптация и реабилитация детей с ОВЗ средствами физической культуры.

Задачи:

Образовательные 
· Знакомство со строением организма.

· Знакомство с основами  правильного питания.

· Изучение техники выполнения физических упражнений.

· Знакомство с различными видами спорта.

· Развитие физических качеств детей (выносливость, гибкость, координация, скорость, сила).

· Обогащение умения и привитие навыков в работе с различным спортивным инвентарем.

· Умение осознанно применять полученные навыки в спортивных мероприятиях и в повседневной жизни.

Воспитательные 
· Воспитание желания и стремления к ежедневным занятиям физической культурой.

· Расширение индивидуального двигательного опыта.
· Развитие нравственно-волевых качеств.
· Поощрение двигательного творчества и разнообразной игровой деятельности.
Личностные:
· Формирование у детей привычки к здоровому образу жизни.

· Формирование и закрепление навыков правильной осанки.

· Воспитание культуры движения.

· Поддержка творческой самодеятельности. 

· Развитие положительных эмоций и дружелюбия.

· Развитие интереса к различным видам спорта.
Оздоровительные 

· Укрепление здоровья и повышение сопротивляемости организма к заболеваниям.
· Забота о физическом и психологическом благополучии детей.

· Недопущение травматизма, физических и эмоциональных перегрузок, приводящих к утомлению и переутомлению.

· Побуждение детей к самостоятельному использованию различных видов закаливания.

Таким образом, соблюдается принцип коррекционной направленности соответствующий трем задачам:
1. Коррекционное обучение.

2. Коррекционное развитие.

3. Коррекционное воспитание.

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
УЧЕБНЫЙ  ПЛАН 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№ занятий
	Название раздела, темы занятий


	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	контроль
	

	
	Модуль 1


	
	Введение в программу 

	1
	Введение в программу, организационные моменты. Правила ТБ
	1
	1
	
	
	наблюдение, опрос.

	2
	Физическая культура и спорт: понятия, история, виды.
	1
	1
	
	
	наблюдение, опрос.

	3
	«Дышу, следовательно - существую». Виды дыхания.
	1
	1
	
	
	наблюдение, опрос.

	
	Основной блок программы 

	4 
	Спортивный инвентарь, правила пользования. Показ, опробование.
	1
	1
	
	
	наблюдение, опрос.

	5-6
	Построение, передвижение по залу, команды педагога.
	2
	
	2
	
	наблюдение

	7
	Морально-волевая 

подготовка.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	8-9-10
	Общая физическая подготовка.
	3
	
	3
	
	тестирование

	11-12
	Разучивание упражнений общей направленности
	2
	
	2
	
	наблюдение

	13-14
	Общее физическое развитие в игровой форме
	2
	
	2
	
	наблюдение

	15-16 
	Базовые упражнения.
	2
	
	2
	
	наблюдение

	17
	Упражнения с отягощениями
	1
	
	1
	
	беседа
наблюдение

	18-19
	Упражнения на гимнастических снарядах.
	2
	
	2
	
	наблюдение

	20
	Отжимание: количество раз за подход.
	1
	
	
	1
	наблюдение

	 21
	Упражнение на брюшной пресс
	1
	
	
	1
	наблюдение

	22
	Прыжки через скакалку
	1
	
	1
	
	самоконтроль

	23-24
	Упражнения с теннисными мячами.
	2
	
	2
	
	наблюдение

	25
	Обучение учебной стойке и прямым ударам
	1
	
	1
	
	наблюдение

	26
	Осваивание техники передвижений
	1
	
	1
	
	тестирование

	27
	Боевая стойка.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	28
	Защита  от прямых ударов
	1
	
	1
	
	наблюдение

	29
	Развитие внимательности
	1
	
	1
	
	наблюдение

	30
	Развитие ловкости.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	31
	Повторение боевой стойки и передвижений.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	32
	Упражнения на силу.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	
	всего
	32
	4
	26
	2
	

	Модуль 2

	33
	Инструктаж по ТБ. Развитие скорости.
	1
	
	1
	
	тестирование

	34
	Игры с предметом и без предметов
	1
	
	1
	
	наблюдение

	35
	Игры с физической нагрузкой
	1
	
	1
	
	наблюдение

	36-37
	Специальная физическая подготовка
	2
	
	2
	
	наблюдение

	38
	Подводящие упражнения ударов ног. 
	1
	
	1
	
	наблюдение

	39-40
	Освоение парной работы
	2
	
	2
	
	беседа
наблюдение

	41
	Освоение защит от ударов партнера.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	42
	Техника ударов ног.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	43
	Техника защит от ударов ног 
	1
	
	1
	
	наблюдение

	44
	Удары ног по снарядам.
	1
	
	1
	
	самоконтроль

	45
	Растяжка. Махи.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	46
	Упражнения с набивными мячами.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	47
	Удары рук по снарядам.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	48
	Удары рук по лапам.
	1
	
	1
	
	самопроверка

	49
	Упражнения с теннисными мячами.
	1
	
	
	1
	наблюдение

	50
	Упражнения на развитие скорости.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	51
	Развитие ловкости.
	1
	
	1
	
	тестирование

	 52
	Комбинации руки ног.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	53
	Отработка комбинаций на лапах.
	1
	
	1
	
	самоконтроль

	54
	Упражнения на развитие силы.
	1
	
	
	1
	наблюдение

	55
	Повторение передвижений в боевой стойке с ударами.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	56
	Разминка. Упражнения с гантелями.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	57
	Круговая тренировка.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	58
	Скоростные отрезки на снарядах.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	59
	Комбинации руки ног.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	60
	Упражнения с набивными мячами.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	61
	Повторение техники. Упражнения на пресс.
	1
	
	1
	
	беседа
наблюдение

	62
	Упражнения на лапах.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	63
	Упражнения с теннисными мячами.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	64
	Упражнения на развитие силы.
	1
	
	
	1
	наблюдение

	65
	Удары ногами по лапам.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	66
	Разминка. Растяжка. Махи.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	67
	Удары с гантелями.
	1
	
	1
	
	беседа
наблюдение

	68
	Общая физическая подготовка. Отжимания, пресс.
	1
	
	
	1
	наблюдение

	69
	Подвижная игра на внимание.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	70
	Повторение ударов и защит.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	71
	Развитие силы.
	1
	
	1
	
	наблюдение

	72
	Итоговое занятие.
	1
	
	1
	
	анализ

	
	всего
	40
	-
	36
	4
	

	
	Всего 
	72
	4
	62
	6
	


Содержательная часть.
Раздел 1. Введение в программу (3 часа). 

Цель: ознакомление учащихся с историей развития единоборств (кик-боксинга) и их роли в физическом воспитании детей. 

Задачи: 

Образовательные: 

- ознакомление с историей развития единоборств (кик-боксинга) в стране и в нашем регионе; 

- ознакомление с режимом питания и отдых при занятиях физической культурой. 

Метапредметные: 

- развитие умений пользования средствами личной гигиены на занятиях физической культурой; 

- развитие привычки к соблюдению режима дня. 

Личностные:

- воспитание коммуникативных качеств. 

Теория: Физическая культура - важное средство воспитания и укрепления здоровья людей. Появление кик-боксинга в нашей стране, в Ульяновской области. Успешные выступления ульяновских кик-боксёров на российских и международных соревнованиях. Гигиена тела. Уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиенические требования к одежде и обуви. Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнований. Гигиена сна. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Закаливание воздухом, водой и солнцем при занятиях кик-боксингом. Предупреждение травматизма во время занятий. Инструктаж по технике безопаности на занятиях по физической культуре. Правила пожарной безопасности. 

Пракrика: просмотр видеоматериалов; диагностика; тренинг на общение. 

Оборудование: видеомагнитофон, телевизор, журналы, иллюстрации, аптечка, капа, бинты, перчатки, шлем, бандаж, футы, накладки. 

Методы и формы подачи материала: беседа, инструктаж, демонстрация наглядного материала. 

Виды и способы работы с детьми: текущий инструктаж. 

Знания, умения, навыки: 

- знание истории развития кик-боксинга, гигиены, закаливания, питания, техники безопасности; 

- умение соблюдать общий режим. 

Понятия: кик-боксинг, бандаж, бинты, капа, боксёрские перчатки, футы, накладки, шлем. 

Формы контроля, проверки усвоения ЗУН: опрос. 

Раздел 2. Основной блок программы
Инвентарь и оборудование. (1 час)

Цель: Ознакомить с оборудованием спортивного зала и инвентарём.

Задачи: 

Образовательные: 

- Научить правильно использовать инвентарь и оборудование.

Метапредметные: 

- развитие умений пользования средствами личной гигиены на занятиях 

- культура поведения спортсмена.

- регулярность посещений тренировок.

Личностные:

- этика поведения в учреждении.

Теория: использование экипировки, форма для спортивных занятий.

Практика: использование и уход за инвентарем. Продолжительность тренировок (основная, разминка и заключительная часть).

- Построение, передвижение по залу, команды руководителя.

Общая физическая подготовка (ОФП) (20 часов). 

Цель: развитие функциональных возможностей организма и овладение 

широким диапазоном двигательных навыков и умений. 

Задачи: 

Образовательные: 

- обучение нормам здорового образа жизни. 

Метапредметные: 

- общее физическое развитие; 

- равномерное развитие мышечной системы; 

- укрепление костно-связачного аппарата; 

- развитие большой подвижности в суставах; 

- развитие координации движений и умение сохранять равновесие; 

- улучшение функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Личностные:

- воспитание внимания и дисциплинированности; 

- воспитание коммуникативных качеств. 

Теория: понятие о физической подготовке. Виды физической подготовки (ОФП и СФП). Состав физической подготовки (воспитание силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости). Основные упражнения по общей физической подготовке (развивающие, восстанавливающие, подготовительные). Связь физической подготовки с другими элементами системы подготовки кик-боксёров (технической, тактической, психологической). 

Практика: упражнения по общей физической подготовке:

- строевые упражнения; 

- упражнения для плечевого пояса и рук; 

- упражнения для мышц туловища; 

- упражнения для мышц ног; 

- упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений; 

- упражнения с предметами (скакалка, теннисный мяч, набивной мяч, гантели, гимнастическая скамейка); 

- подвижные игры и эстафеты; 

- спортивные игры; 

- другие виды спорта (плавание, лёгкая атлетика, туризм) 

Оборудование и спортивный инвентарь: мячи баскетбольные и футбольные, гантели весом 0,5 кг, скакалки, мячи теннисные, мячи набивные от 1 до 5 кг, гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка, гимнастические маты, перекладина. 

Методы и формы подачи материала: наглядная демонстрация, беседа, игровой, круговой, повторно-серийный, интервальный. 

Виды и способы работы с детьми: наглядно-показательная и самостоятельная работа. 

Знания, умения, навыки: 

- умение выполнять комплекс упражнений по ОФП; 

- умение проводить разминку; 

- знание роли ОФП в системе тренировки кик-боксингом. 

Понятия: «велосипед», «мост», дриблинг, «пистолет». 

Форма контроля, проверки усвоения ЗУН: самостоятельная и практическая работа на занятии, наблюдение. 

Виды оцениваемых работ: упражнения, игры, эстафеты. 

Специальная физическая подготовка (СФП) (16 часов). 

Цель: развитие физических возможностей учащихся, отвечающих специфике единоборств. 

Задачи: 

Образовательные: 

- обучение различным упражнениям по СФП; 

- обучение произвольному расслаблению мышц. 

Метапредметные: 

- развитие основных физических качеств - силы, быстроты и выносливости 

Личностные:

- воспитать целеустремлённость и настойчивость. 

Теория: 

Понятие специальной физической подготовки. Ознакомление с направлениями специальной физической подготовки (специальной силы, специальной выносливости и специальной быстроты). Связь специальной физической подготовки с другими элементами подготовки учащихся (общефизической, технической, тактической и психологической). 

Практика: упражнения по специальной физической подготовке:

- упражнения для развития специальной силы; 

- упражнения для развития специальной быстроты; 

- упражнения для развития специальной выносливости 

Оборудование и спортивный инвентарь: ринг, боксёрские снаряды (мешок, груша, лапы), гантели, грузы на ноги, эспандеры, амортизаторы, штанга, гири, набивной мяч, скакалка. 

Методы и формы подачи материала: наглядная демонстрация, беседа. 

Виды и способы работы с детьми: практическая работа, работа с партнёром в условных боях, текущий контроль. 

Знания, умения, навыки: 

- иметь знания о составе СФП и её связи с другими элементами подготовки в кик-боксинге; 

- уметь выполнять упражнения на развитие специальной силы, выносливости и быстроты. 

Понятия: условный бой, «бой с тенью»
Форма контроля, проверка усвоения ЗУН: самостоятельная и практическая работа, диагностика. 

Виды оцениваемых работ: упражнения, условные бои. 

Техническая подготовка (20 часов). 

Цель: ознакомление с основами техники кик-боксинга. 

Задачи: 

Образовательные: 

- обучение боевой стойке, передвижениям по рингу; 

- изучение боевых дистанций; 

- изучение основным ударам руками и ногами; 

- изучение защит от рук и ног, контрударов. 

Метапредметные: 

- развитие двигательной памяти; 

- развитие последовательности и рациональности движений; 

- развитие правильной, рациональной координации движений; 

- развитие чувства дистанции; 

- развитие чувства удара. 

Личностные:

- воспитание красоты и эстетики движений. 

Теория.

Основные положения кик-боксёра: боевая стойка, передвижения по рингу, боевые дистанции, удары, защиты, контрудары. Классификация ударов в кик-боксинге и их терминология. Биомеханика - основа удара и защиты в кик-боксинге. Защиты, контратаки 

Практика: 

- боевая стойка (левосторонняя - правша, правосторонняя - левша); 

- передвижение кик-боксёра по рингу (шагами: обычным или приставным,  скачками: вперёд, назад, в сторону);

- боевые дистанции (дальняя, средняя, ближняя); 

- прямые удары руками; 

- удар ногой вперёд («мае»); 

- удар ногой вбок (в сторону – «ёко»);

 - круговой удар ногой («маваши»); 

- боковые удары руками; 

- защиты от прямых ударов руками (подставки, отбивы, уклоны, «сайд- степы»); 

- защиты от «мае», «ёко» и «мавашей» (отбивы, шаг назад, отклоны, подставки и «сайд-степы»; 

- защиты от боковых ударов руками (подставки, наложения, нырки, отклоны, шаг назад); 

- контратаки (ответные и встречные) прямыми и боковыми ударами рук; 

- контратаки (ответные и встречные) ударами ног («мае», «ёко», «маваш»). 

Оборудование: бинты, боксёрские перчатки, капа, шлем, футы, накладки, лапы, подушки, мешки. 

Методы и формы подачи материала: беседа, наглядная демонстрация.

Виды и способы работы с детьми: комбинированная и практическая работа, текущий контроль. 

Знания, умения, навыки: 

- освоение знаний азов технической подготовки; 

- освоение боевой стойки; 

- развитие умения передвижения по рингу; 

- развитие умения нанесения одиночных ударов руками и ногами; 

- формирование защитных навыков; 

- развитие умения нанесения контрударов (встречных и ответных); 

- формирование навыка бинтования кистей рук. 

Понятия: боевая стойка, боевые дистанции, перемещение, передвижение, удары руками и ногами («мае», «ёко», «маваш»), защиты (уклон, нырок, отклон, отбив, подставка, «сайд-стеш», контрудары. 

Форма контроля, проверки усвоения ЗУН: наблюдение, опрос, практическая работа на занятии. 

Виды оцениваемых работ: показ боевой стойки, передвижение и перемещение по рингу, нанесение ударов руками и ногами, защитных действий и нанесение контрударов. 

Тактическая подготовка (4 часа).

Цель: обучение рациональному использованию технико-тактических средств кик-боксинга, физических и волевых качеств 

Задачи: 

Образовательные: 

- обучение распознаванию манеры ведения боя противником, его сильных и слабых сторон (по видеоматериалам); 

- обучение тактическим действиям в бою. 

Метапредметные: 

- развитие умения рационально передвигаться по рингу, сохраняя при этом правильную боевую стойку и необходимую дистанцию до противника; 

- развитие чувства дистанции; 

- развитие умения ориентироваться на ринге; 

- развитие чувства времени. 

Личностные:

- воспитание тактическому мышлению. 

Теория. 

Современное представление о тактике. 

Практика: 

Боевые действия на дальней дистанции:

- стойки, передвижения, перемещения; 

- подготовительные (маневрирование, «финты» - ложные и обманные действия); 

- наступательные (развитие и завершение атаки); 

- оборонительные (защитные и ответные действия). 

Обучение комбинациям из двойных прямых ударов руками и ногами и их совершенствование. 

Оборудование: ринг, мешки, лапы, подушки, боксёрские перчатки, шлем, капа, бандаж, бинты, футы, накладки. 

Методы и формы подачи материала: наглядная демонстрация, беседа.

Виды и способы работы с детьми: индивидуальный, с партнёром, практическая работа. 

Знания, умения, навыки: 

- знание содержания тактики боксёров, виды тактики, связь тактической подготовки с другими видами подготовки кикбоксёров; 

- знание тактики ведения боя на дальней дистанции; 

- умение ориентироваться на ринге; 

- развитие чувства времени и чувства дистанции; 

- развитие инициативы в бою; 

- формирование навыков исполнения боевых комбинаций. 

Понятия: тактика, тактическая подготовка, подготовительные действия, наступательные действия, оборонительные действия, «нокаутёр», «игровик», «темповию). 

Формы контроля, проверки усвоения ЗУН: условные и вольные бои, наблюдение, опрос, практическая работа. 

Подвижные игры. (8 часов).

Цель: развитие физических качеств через игровые действия.

Задачи: 

Образовательные: 

- ознакомление с видами и правилами подвижных игр 

- освоение правил и их выполнение.

Метапредметные: 
-развитие внимательности, сообразительности, самостоятельности.

- приобретение двигательного  опыта

Личностные:

- воспитание взаимовыручки, взаимоподдержки

Теория: подвижные игры - одно из средств физического воспитания.

Практика: игры с предметом и без предметов,  игры с физической и эмоциональной  нагрузкой.

Оборудование: секундомер, гонг, мячи, кегли, фишки и др.
Методы и формы подачи материала: объяснение, наглядная демонстрация.
Виды и способы работы с детьми: практическая и самостоятельная работа. 

Формы контроля: наблюдение.
1.4.  ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
            О благоприятной динамике психофизического развития детей можно судить по комплексу показателей:

             1. По положительным изменениям в физическом и функциональном развитии ребенка, устойчивости к изменениям внешней среды. Хорошей физической и умственной работоспособности.

              2. По овладению навыков самообслуживания, приобретению знаний о физической культуре и о своем теле.

              3. По эмоциональному состоянию и уровню развития произвольности действий и умению самостоятельно пользоваться приобретенными навыками в различных условиях.

               4. По уверенному владению «Азбукой движений».

К концу учебного года учащиеся должны овладеть определенными знаниями и умениями.
Должны знать: 

· строение своего организма
· основы правильного питания

· технику выполнения физических упражнений 

· правила самостоятельного выполнения упражнений.

Должны уметь: 

· работать с различным спортивным инвентарем.

· проявлять волевые качества в освоении физических действий.
· уметь ориентироваться на ринге.
· иметь навыки исполнения боевых комбинаций.
· подавать, принимать и передавать мяч во время игр с мячом. 

· группироваться.

· держать правильную осанку.

· культурно двигаться.

· проявлять творческую самостоятельность во время выполнения упражнений и во время игровой деятельности. 

2.  КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО–ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ.

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
Календарный учебный график адаптированной дополнительной общеразвивающей программы «Шаг за шагом» ежегодно составляется в соответствии с учебными планами, расписанием на текущий учебный год, рассматриваются педагогическим советом и  утверждаются директором учреждения.

Начало учебного года – 01 сентября.

Окончание учебного года  – 31 мая.

Продолжительность учебного года: 36 недель
Количество учебных дней – 72

В  осенние, зимние, весенние каникулы занятия ведутся по расписанию.

Место проведения занятий: спортивный зал ЦДТ, соответствующий санитарным нормам

	№
	дата
	Время проведен. занятия
	форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Форма контроля

	1
	1 сент
	17.00-17.30
	теор
	1
	Введение в программу, организационные моменты. Инструктаж по ТБ
	устный опрос

	2
	3
	17.00-17.30
	теор
	1
	Физическая культура и спорт: понятия, история, виды.
	устный опрос

	3
	8
	17.00-17.30
	компл
	1
	Физическая культура и спорт: понятия, история, виды.
	наблюдение

	4
	10
	17.00-17.30
	практ
	1
	«Дышу, следовательно - существую». Виды дыхания.
	наблюдение

	5
	15
	17.00-17.30
	практ
	1
	«Дышу, следовательно - существую». Виды дыхания.
	наблюдение

	6
	17
	17.00-17.30
	практ
	1
	Спортивный инвентарь, правила пользования. Показ, опробование.
	наблюдение

	7
	22
	17.00-17.30
	практ
	1
	Спортивный инвентарь, правила пользование. Показ, опробование.
	наблюдение

	8
	24
	17.00-17.30
	практ
	1
	Построение, передвижение по залу, команды педагога.
	наблюдение

	9
	29
	17.00-17.30
	практ
	1
	Построение, передвижение по залу, команды педагога.
	наблюдение

	10
	1 окт
	
	практ
	1
	Морально-волевая подготовка
	наблюдение

	11
	6
	
	практ
	1
	Разминка в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Приземление на полусогнутые ноги при подпрыгивании и спрыгивании.
	наблюдение

	12
	8
	
	практ
	1
	Общая физическая подготовка.
	наблюдение

	13
	13
	
	практ
	1
	Общая физическая подготовка.
	наблюдение

	14
	15
	
	практ
	1
	Упражнения общей направленности
	наблюдение

	15
	20
	
	практ
	1
	Развитие ОФП в игровой форме
	наблюдение

	16
	22
	
	практ
	1
	Развитие ОФП в игровой форме
	наблюдение

	17
	27
	
	практ
	1
	Базовые упражнения.
	наблюдение

	18
	29
	
	компл
	1
	Упражнения с отягощениями
	тестирование

	19
	3 ноя
	
	практ
	1
	Упражнения на гимнастических снарядах.
	наблюдение

	20
	5
	
	компл
	1
	Ползание по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками. Упражнение «Крокодил».
	тестирование

	21
	10
	
	практ
	1
	Упражнение на брюшной пресс
	наблюдение

	22
	12
	
	практ
	1
	Прыжки через скакалку
	наблюдение

	23
	17
	
	практ
	1
	Упражнения с теннисными мячами.
	наблюдение

	24
	19
	
	практ
	1
	Обучение учебной стойке и прямым ударам
	наблюдение

	25
	24
	
	практ
	1
	Освоение техники передвижений
	наблюдение

	26
	26
	
	практ
	1
	Боевая стойка
	наблюдение

	27
	1 дек
	
	практ
	1
	Защита  от прямых ударов
	наблюдение

	28
	3
	
	компл
	1
	Развитие внимательности
	наблюдение

	29
	8
	
	компл
	1
	Развитие ловкости.
	тестирование

	30
	10
	
	компл
	1
	Боевая стойка и передвижения
	тестирование

	31
	15
	
	практ
	1
	Упражнения на силу.
	наблюдение

	32
	17
	
	практ
	1
	Развитие скорости
	наблюдение

	33
	22
	
	компл
	1
	Игры с предметом и без предметов
	наблюдение

	34
	24
	
	практ
	1
	Игры с физической нагрузкой
	наблюдение

	35
	29
	
	компл
	1
	Специальная физическая подготовка
	тестирование

	36
	31
	
	практ
	1
	Специальная физическая подготовка
	наблюдение

	37
	12 янв
	
	практ
	1
	Инструктаж по ТБ. Подводящие упражнения ударов ног. 
	опрос

наблюдение

	38
	14
	
	практ
	1
	Правильная осанка. Представление о том, как стать стройным и красивым. Упражнение «Тряпичная кукла».
	наблюдение

	39
	19
	
	практ
	1
	Упражнения на формирование мышечного корсета позвоночника.
	наблюдение

	40
	21
	
	практ
	1
	Освоение защит он ударов партнера.
	наблюдение

	41
	26
	
	практ
	1
	Техника ударов ног. Подвижная игра на внимание.
	наблюдение

	42
	28
	
	практ
	1
	Техника защит от ударов ног 
	наблюдение

	43
	2 фев
	
	практ
	1
	Удары ног по снарядам.
	наблюдение

	44
	4
	
	компл
	1
	Растяжка. Махи. Подвижная игра на внимание.
	наблюдение

	45
	9
	
	практ
	1
	Упражнения с набивными мячами.
	наблюдение

	46
	11
	
	практ
	1
	Удары рук по снарядам.
	наблюдение

	47
	16
	
	компл
	1
	Удары рук по лапам. Подвижная игра на внимание.
	тестирование

	48
	18
	
	практ
	1
	Упражнения с теннисными мячами.
	наблюдение

	49
	25
	
	практ
	1
	Упражнения на развитие скорости.
	тестирование

	50
	2 марта
	
	практ
	1
	Развитие ловкости. Подвижная игра на внимание.
	наблюдение

	51
	4
	
	практ
	1
	Комбинации руки ног.
	наблюдение

	52
	9
	
	практ
	1
	Отработка комбинаций на лапах.
	наблюдение

	53
	11
	
	компл
	1
	Упражнения на развитие силы.
	наблюдение

	54
	16
	
	практ
	1
	Повторение передвижений в боевой стойке с ударами.
	наблюдение

	55
	18
	
	практ
	1
	Разминка. Упражнения с гантелями.
	наблюдение

	56
	23
	
	практ
	1
	Круговая тренировка.
	наблюдение

	57
	25
	
	практ
	1
	Скоростные отрезки на снарядах.
	

	58
	30
	
	практ
	1
	Комбинации руки ног.
	наблюдение

	59
	1 апр
	
	практ
	1
	Упражнения с набивными мячами.
	наблюдение

	60
	6
	
	практ
	1
	Повторение техники. Упражнения на пресс.
	наблюдение

	61
	8
	
	практ
	1
	Упражнения на лапах.
	наблюдение

	62
	13
	
	практ
	1
	Упражнения с теннисными мячами.
	наблюдение

	63
	15
	
	практ
	1
	Упражнения на развитие силы.
	наблюдение

	64
	20
	
	практ
	1
	Удары ногами по лапам.
	наблюдение

	65
	22
	
	практ
	1
	Разминка. Растяжка. Махи.
	наблюдение

	66
	27
	
	практ
	1
	Удары с гантелями.
	наблюдение

	67
	29
	
	практ
	1
	Общая физическая подготовка.  Отжимания, пресс.
	наблюдение

	68
	4 мая
	
	практ
	1
	Подвижная игра на внимание.
	наблюдение

	69
	6
	
	практ
	1
	Повторение ударов и защит.
	наблюдение

	70
	11
	
	практ
	1
	Развитие силы.
	наблюдение

	71
	13
	
	практ
	1
	Лазание. Переход с пролета на пролет гимнастической стенки. Упражнение «Уголок».
	тестирование

	72
	18
	
	компл
	1
	Итоговое занятие. Анализ
	анализ


2.2  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

          Светлый и просторный зал, отвечающий педагогическим, санитарно - гигиеническим нормам.

          Зал оснащается спортивно-игровым, физкультурным оборудованием и инвентарем, техническими средствами обучения.    

         Для занятий в группах ОФП рекомендуется следующее оборудование:

         - гимнастические скамейки;

         - маты, мягкие модули;

         - стойки, перекладины (для подлезания, перелезания);

         - обручи разных диаметров;

         - мячи разных диаметров;

         - мячи «Нор»;

         - мешочки с песком;

         - скакалки;

         - ракетки разных размеров;

         - ленты, флажки;

         - тренажеры.

Информационное обеспечение Программы

1. Комплект программно-методического обеспечения.
2. Наглядные  и демонстрационные пособия.

3. Информационные ресурсы, аудио и видеотека.

Кадровое обеспечение Программы

Программу реализует педагог высшей квалификационной категории Смывалов Александр Николаевич, имеющий среднее специальное педагогическое образование по направлению учитель физической культуры.
2.3  ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов

В связи с тем, что в программе отсутствует соревновательная практика, оценивание занимающихся строится по принципу сравнения уровня, обучающегося в начале и в конце года по результатам тестирования и аттестации по изученному материалу, а также на основе наблюдений за учащимися в течение года. В систему оценивания внесены изменения и дополнения. Учитывая специфику программы с одной стороны, и индивидуальные особенности каждого занимающегося с другой, выявленная в ходе различных видов мониторинга динамика может быть положительной, отрицательной, или отсутствовать. Однако главный принцип оценивания: занимающийся сравнивается с самим собой в разные периоды времени. 

В рамках программы выделены следующие виды и сроки мониторинга: 

Входящий контроль осуществляет педагог во второй половине сентября. Формы контроля: наблюдение, игра. Проводится параллельно с анкетированием родителей и прочими организационными процедурами.

На основании полученных данных в начале года выявляется уровень развития основных физических качеств, определяются проблемные области, уточняются объёмы тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится с целью внесения корректировки в объёмы тренировочных нагрузок и включает в себя только отдельные контрольные упражнения из основного теста. 

Итоговый контроль проводится в конце учебного года, с целью выявления степени овладения учащимися знаниями, умениями и навыками, предусмотренными содержанием программы. 

Для контроля освоения учащимися определенного раздела (отдельной темы) программы предусмотрены следующие методы и формы: индивидуальная и микрогрупповая. При индивидуальном контроле каждый учащийся получает свое задание, которое он должен выполнять без посторонней помощи. При групповом контроле  группы из 2 учащихся дается проверочное задание.  Групповую форму организации контроля применяют при повторении с целью обобщения и систематизации учебного материала, при выделении приемов и методов решения задач, при акцентировании внимания учащихся на наиболее рациональных способах выполнения заданий.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов.
По итогам диагностики составляются диагностические карты.  

	№
	Показатели
	Характеристика показателей

	2.3.1
	Результаты освоения учащимися программы
	Стабильные положительные результаты освоения учащимися адаптированной дополнительной общеразвивающей программы 

	2.3.2
	Мониторинг оценки родителями результатов занятий детей в образовательной организации 
	Участие родителей в оценке результатов занятий детей в образовательной организации (по результатам показателя мониторинга системы образования  на основе ежегодного обследования родителей детей, обучающихся в организациях дополнительного образования)  


2.4 ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Уровни и критерии диагностики знаний, умений и навыков  в программе определяются входящей, текущей, итоговой диагностиками.
Уровень подготовки детей определяется по следующим критериям:

· Физическое развитие – это сила, быстрота, ловкость, гибкость, выносливость.

· Правильная осанка – это один из показателей здоровья; это прежде всего нормальное развитие скелета, гармонично развитая мышечная система и умение правильно держаться в покое и в движении.

За основу ожидаемых результатов и способов их проверки в программе взята разработка М. А. Руновой.

Ориентировочные показатели

физической подготовленности детей 5 – 8 лет
	№
	Наименование показателя
	5лет
	6 лет
	7 лет
	8 лет

	1.
	Время бега на 10м сходу (сек)
	3.2-2.4
	2.8-2.2
	2.7-1.9
	2.6-1.9

	2.
	Скорость бега на 30м (сек)
	10.2-7.9
	8.8-7.0
	8.4-6.5
	8.3-6.3

	3.
	Время челночного бега 3х10м (сек)
	-
	12.9-11.1
	11.3-10.0
	10.0-9.9

	4.
	Бег на выносливость: дистанция (м)
	-
	500-750
	750-1500
	1500-2000

	5.
	Длина прыжка с места (см)
	60-88
	85-125
	90-140
	125-150

	6.
	Длина прыжка с разбега (см)
	-
	120-145
	130-170
	150-200

	7. 
	Высота прыжка вверх с места (см)
	-
	14-20
	16-30
	18-31

	8.
	Прыжки через скакалку (количество)
	-
	2-5
	3-20
	15-45

	9.
	Дальность броска набивного мяча весом 1 кг из-за головы, стоя (см)
	110-190
	150-225
	170-280
	190-330

	10.
	Дальность броска теннисного мяча (м)
	2-7
	4-9
	6-10
	8-11

	11.
	Подбрасывание и ловля мяча (количество)
	8-14
	15-25
	26-40
	40-55

	12.
	Отбивание мяча от пола (количество)
	3-7
	5-10
	10-20
	35-70

	13.
	Статическое равновесие (сек.)
	6-12
	15-28
	30-40
	45-60

	14.
	Подъем из положения лежа на спине (количество)
	5-9
	10-15
	11-20
	14-28

	15.
	Наклон вперед из положения стоя (см)
	4-8
	6-9
	7-10
	8-12


2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ
Одной из основных сторон физического воспитания является развитие физических качеств, которые оказывают влияние оздоровление всего организма, совершенствование и повышение эмоционально-положительного состояния ребенка, стремление к большим достижениям и проявление творческой самостоятельности.

Развитие основных физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, сила и гибкость) происходит в тесной связи с формированием двигательных навыков. Упражнения, способствующие этому, в строгой последовательности и с последующим усложнением двигательных заданий  включаются в  физкультурные занятия, подвижные игры, спортивные упражнения, а также используются в самостоятельной двигательной деятельности детей.

Занятия по ОФП помогают развивать ребенка более разносторонне; познакомить его с различными видами спорта, а с помощью подвижных игр улучшить эмоциональное настроение детей, повысить интерес к ежедневным занятиям физической культурой.

В теории ОФП основной акцент сделан на формирование активной двигательной деятельности, но состояние опорно-двигательного аппарата (ОДА) часто не позволяет это сделать, т.е. возможности ребенка ограничены. Данные причины послужили  стимулом для разработки данной программы. 

В программе занятия по ОФП с элементами корригирующей гимнастики, направлены на исправление или предупреждение деформаций ОДА.
Программа предполагает следующие средства обеспечения успешного результата:

Физические упражнения:

· строевые упражнения;

· упражнения с использованием различного спортивного инвентаря;

· упражнения на формирование правильного дыхания;

· упражнения на гибкость;

· разновидности ходьбы, бега;

· упражнения на равновесие;

· лазание, ползание.

Упражнения из оздоровительных систем:

· корригирующая гимнастика;

· самомассаж.

Игровая деятельность:

· подвижные игры (творческие и эмоциональные);

· музыкально-ритмические игры;

· игровые упражнения.

Структура занятия включает три части: вводную, основную и заключительную.

Вводная часть состоит из упражнений на расслабление, на снятие напряжения позвоночника, на разогрев организма.

Основная часть включает комплекс общеразвивающих упражнений и основных видов деятельности, поставленных на решение основных задач.

Заключительная часть состоит из подвижной игры и упражнений на снятие мышечного напряжения.

Занятие может строиться в виде большой тематической игры, состоящей из множества игр и игровых ситуаций и заданий.

Основой каждого занятия по ОФП является общая тренировка организма, однако нагрузка не должна превышать функциональных возможностей ребенка и без ущерба его здоровья улучшать физическое развитие.
В программе заложено поэтапное решение следующих задач:

- сентябрь – создание эмоционального комфорта посредством игровых заданий, упражнений и подвижных игр;

- октябрь-декабрь – создание предпосылок для формирования мотивации к занятиям физической культурой в процессе двигательной и творческой активности учащихся;

- январь-февраль – формирования потребности к занятиям физической культурой, закреплению умений и навыков, развитию физических качеств;

- март-май – совершенствование физической подготовки и формирование мотивации для дальнейшей специализации в избранном виде спорта, стремлению к здоровому образу жизни.
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