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1.1. Пояснительная записка 

 

Данная программа физкультурно-спортивной направленности «Общая физическая 

подготовка (ОФП)» рассчитана на возраст 7-15 лет. Темы и разделы выбраны с учетом 

имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа 

предусматривает развитие общей физической подготовки: проведение теоретических занятий 

по каждому разделу и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное 

выполнение КУ (контрольных упражнений), участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня и сдаче норм ГТО.  

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, 

его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном 

учреждении дополнительное образование спортивной направленности является содействие 

всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение обучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 

Программа составлена в соответствии с нормативными документами: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам; 

-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 30 сентября 2020 года №533 

«О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 года № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

- Правила ПФДО, утвержденные приказом Департамента Вологодской области от 22.09.2021 

года № ПР. 20-0009/21 Об утверждении Правил финансирования персонифицированного 

дополнительного образования детей в Вологодской области с изменениями ПР -20-0008/23 от 

13.11.2023 года 

-Методическими рекомендациями 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 

год; 

-Паспортом федерального проекта «Успех каждого ребенка» от 07 декабря 2018 года № 3 (с 

изменениями); 

-Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 03 ноября 2019 года №467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

- Приказом Министерства науки и высшего образования Российской Федерации и 

Министерства просвещения Российской Федерации от 05 августа 2020 года №882/391 «Об 

 



организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ»; 

 - Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. № 28 Санитарные правила СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодѐжи; 

- Уставом МБОУ  «Шелотская основная школа имени Н.Е. Петухова». 

 

 

Обоснование необходимости программы. 
 

Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие 

обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторые 

учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны. 

Современные школьники в своѐм большинстве испытывают двигательный дефицит, то 

есть количество движений, производимых в течение дня, ниже их возрастных норм. При этом 

снижается сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечѐт за собой нарушение 

осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение 

быстроты, ловкости, координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития 

двигательной активности детей решает данная программа. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для 

школьника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП 

является фундаментом. 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие 

всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, скорости в их 

гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего, 

физиологического, биохимического уровня. 

 

Формы занятий: 

• форма обучения - очная 

•  групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части: ОФП 

и игры; 

•  занятия оздоровительной направленности; 

•  праздники; 

•  эстафеты, домашние задания. 

Методы и приѐмы учебно-воспитательного процесса: 

Эффективность реализации программы: 

•  информационно-познавательные (беседы, показ); 

•  творческие (развивающие игры); 

•  методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).  

 

Организационно-методические рекомендации 

Возраст детей: 7-1 5лет 

Язык обучения - русский 

Занятия проводятся 1 раз в неделю по1 часу.34 часа в год 

Предполагаемое количество обучающихся в группе- 10-15 человек 



Занятия в объединении позволяют: 

• максимально поднять уровень физического здоровья среди детей школьного 

возраста; 

•  развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях 

физической культурой; 

•  развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость; 

•  сформировать мотивацию к занятиям физической культурой; 

•  подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом. 

 
 

1.2. Цель программы: 
 

совершенствование всех функций организма, укрепление нервной, сердечно-сосудистой, 

дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. Повышение сопротивляемости организма 

школьника неблагоприятным влияниям внешней среды посредством физических упражнений. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

Образовательные (предметные): 

 ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и 

дома; 

 формировать правильную осанку; 

 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

 укреплять здоровье и закаливать обучающихся; 

  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

 укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм обучающихся; 

  снимать физическую и умственную усталость. 

Личностные: 

 Воспитывать желание заниматься физической культурой, уверенности в собственных 

силах, чувство ответственности за свои поступки и действия. 

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 

инициативы; 

 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности обучающихся 

Метапредметные: 

 развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокую дееспособность; 

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, 

лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями. 

 прививать жизненно важные гигиенические навыки 

 

 

1.3. Учебный план 

№ Название раздела Часы Форма аттестации 

(контроля за 

полугодие и год) 

Всего Теория Практика 

1 Основы знаний 7 7  Тестирование 



2 Общеразвивающие 

упражнения 

7  7 Контрольные 

упражнения 

3 Легкая атлетика  3  3 Сдача нормативов 

Соревнования 

4 Гимнастика, акробатика  3  3 Сдача комбинации 

5 Школа мяча  3  3 Сдача нормативов 

6 Подвижные игры  4  4 Текущий контроль 

Соревнования 

7 Контрольные упражнения, 

соревнования  

7  7  

Итого за год 34 7 27  

 

Содержание изучаемого курса 

Основы знаний.  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к 

одежде и обуви для занятий физической культурой.   

Двигательный режим обучающихся. Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические 

требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. Физкультминутки, их роль и 

значение, правила проведения и выполнения комплексов физкультминуток. Физкультпаузы, их 

роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на 

профилактику нарушения зрения и т.п.). Закаливающие процедуры, их роль и значение, 

гигиенические требования, правила и способы проведения. Общие представления об осанке, ее 

влиянии на здоровье человека, требования при выполнении упражнений на формирование 

правильной осанки.  

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и 

действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приемы 

организующих команд.   

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы 

тела. Общие представления о физической подготовке человека и сведения об основных 

физических качествах.  Физическая нагрузка и ее связь с тренировкой систем дыхания и 

кровообращения (общие представления).  

Правила самостоятельного освоения физических упражнений.   

Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований.  

 

Общеразвивающие упражнения  

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной 

амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной 

опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, 

запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление 

полосы препятствий с использованием разных способов передвижения.  

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической 

палкой, скакалкой,  обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными 

мячами; специальные для развития физических качеств.  

  

Легкая атлетика  

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; 

челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега 



способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; 

метание малого мяча с места и с разбега на дальность и в цель.  

  

Гимнастика, акробатика  

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 

(1-3) рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и 

колонну(-ы); размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; 

передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

Лазание и перелезание: по гимнастической стенке, скамейке; по канату произвольным 

способом и в три приѐма; через стопку гимнастических матов, через гимнастического козла, 

коня.  

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом 

бревне – ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперѐд, боком), повороты на носках и 

на одной ноге, приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге.  

Акробатика: положения «Упор присев», «Упор лѐжа», «Группировка»; перекаты вперѐд и 

назад в группировке, на спину лѐжа на животе, в сторону из упора лѐжа; кувырки вперѐд, назад, 

в сторону; стойка на лопатках; гимнастический «Мост» из положения лѐжа с помощью и 

самостоятельно; простейшие соединения из 2-3 элементов.  

Висы и упоры: вис стоя, присев, лѐжа; вис на рейке гимнастической стенки, канате, 

перекладине; вис завесом двумя ногами, на согнутых руках, согнув ноги на низкой 

перекладине; вис прогнувшись на гимнастической стенке; подтягивание из виса стоя; упор на 

кистях на гимнастических брусьях и низкой перекладине; сгибание-разгибание рук в упоре на 

брусьях.  

Опорные прыжки: в упор на колени на стопку матов с соскоком произвольным способом; 

на гимнастического козла, коня с переходом в упор присев и соскоком махом рук.  

Преодоление гимнастической полосы препятствий.  

  

Школа мяча  

Упражнения с малыми мячами; упражнения с большими резиновыми мячами;  пионербол; 

элементы баскетбола: стойка баскетболиста; ведение мяча на месте и в шаге; передачи от груди 

двумя руками, снизу, сверху; ловля мяча двумя руками; броски в низкое кольцо снизу и двумя 

руками от груди; элементарные правила игры.  

 

Подвижные игры  

«Класс – смирно!», «Запрещѐнное движение», «К своим флажкам», «Два мороза», «Заяц в 

огороде», «Прыгающие воробышки», «Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов номеров», 

«Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь», «Охотники и утки», 

«Заяц без логова», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка».  

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с 

преодолением препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов.  

  

Контрольные упражнения, соревнования  

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 10х5 

метров; прыжки в длину с места; метание малого мяча; подтягивание в висе (м), вис (д); 

поднимание туловища из положения лѐжа за 30 сек.; наклоны вперѐд из положения сидя.  



Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с 

разбега; гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли 

баскетбольного мяча.  

Участие в соревнованиях по ОФП, «Весѐлых стартах», сдаче норм ГТО, кроссе и др.   

 

 

1.4. Планируемые результаты освоения программы 

Образовательные (предметные): 

   В результате регулярного посещения занятий обучающиеся должны: 

 повысить уровень своей физической подготовленности; 

 уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 

 использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

 уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей; 

Знать и иметь представление: 

 об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 

 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем; 

 о способах и особенностях движений, передвижений; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

 о причинах травматизма и правилах предупреждения. 

Уметь: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 

 вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям сердечных сокращений; 

 взаимодействовать со сверстниками и другими ребятами в процессе занятий. 

 

Личностные: 

 уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 у обучающихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным 

занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию; 

 следование основным принципам здорового образа жизни должно стать 

привычным для обучающихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это 

индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему 

максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его 

индивидуальных качеств и запросов. 

Метапредметные: 

 развитие и совершенствование физических и психомоторных качеств, обеспечивающих 

высокую дееспособность; 



 совершенствование прикладных жизненно важных навыков и умений в ходьбе, 

прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями. 

 

Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим образом: 

 текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной 

работой; 

 тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

 взаимоконтроль; 

 самоконтроль; 

 итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1). 

 

2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 

 

Каждое занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные и четкие 

педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, средств 

обучения и воспитания, способов организации воспитанников. На каждом занятии решается 

комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных.  

Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического 

воспитания и решаются на каждом занятии. 

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного процесса, 

связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на 

освоение учебного материала конкретной темы.  

Важнейшим требованием занятия является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к обучающимся с учетом их состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению 

двигательным умениям и навыкам. 

Планируя материал прохождения программы, учитываются климато - географические 

особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В неотрывной 

связи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются все 

компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и характер отдыха, 

число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и волнообразно. 

 

 

 

Месяцы 09 10 11 12 01 02 03 04 05 Итог Формы 

контроля 

Основы знаний 1 1 1 1  1  1 1 7 Тестирование 

Общеразвивающие 

упражнения 
1 1 1 1 1  1 1  7 

Контрольные 

упражнения 

Легкая атлетика 

2        1 3 

Сдача 

нормативов 

Соревнования 



Гимнастика, 

акробатика 
    1 1 1   3 

Сдача 

комбинации 

Школа мяча 
   1   1 1  3 

Сдача 

нормативов 

Подвижные игры 

 1 1   1  1  4 

Текущий 

контроль 

Соревнования 

Контрольные 

упражнения, 

соревнования 

 1 1 1 1 1  1 1 7 

 

Итого          34  

 

 

№ Месяц  Число Время 

прове-

дения 

занятия 

Форма 

занятия 

Коли-

чество 

часов 

Тема занятия Место 

проведения 

Форма 

контроля 

1 09 03 15.20 Комбини-

рованная 

1 Правила поведения в 

спортивном зале и 

на спортивной 

площадке, 

требования к одежде 

и обуви для занятий 

физической 

культурой. 

Спортзал Текущий 

контроль 

2 09 10 15.20 Комбини-

рованная 

1 Ходьба, бег, прыжки 

разными способами 

и из разных 

исходных 

положений; с 

различной 

амплитудой 

Спортзал Текущий 

контроль 

3 09 17 15.20 Комбини-

рованная 

1 Медленный бег до 

10 минут; бег 30 и 

60метров с высокого 

старта 

Стадион Текущий 

контроль 

4 09 24 15.20 Комбини-

рованная 

1 Бег  1000 метров; 

челночный бег 3х10 

метров, 10х5 метров 

Спортзал Текущий 

контроль 

5 10 1 15.20 Комбини-

рованная 

1 Утренняя зарядка, ее 

роль и значение, 

гигиенические 

требования и 

правила выполнения 

комплексов 

утренней зарядки 

Спортзал Текущий 

контроль 

6 10 8 15.20 Комбини-

рованная 

1 Преодоление малых 

препятствий 

прыжком с места, 

разбега, опорой на 

Спортзал Текущий 

контроль 



руки, 

запрыгиванием и 

спрыгиванием, 

перелезанием, 

переползанием и 

проползанием. 
7 10 15 15.20 Комбини-

рованная 

1 Подвижные игры 

«Класс – смирно!», 

«Запрещѐнное 

движение», «К 

своим флажкам» 

Спортзал Текущий 

контроль 

8 10 22 15.20 Практи-

ческая 

1 Эстафеты с 

предметами и без 

предметов 

Спортзал Итоговый 

контроль 

9 11 5 15.20 Комбини-

рованная 

1 Физкультминутки, их 

роль и значение, 

правила проведения и 

выполнения 

комплексов 

физкультминуток. 

Спортзал Текущий 

контроль 

10 11 12 15.20 Комбини-

рованная 

1 Преодоление полосы 

препятствий с 

использованием 

разных способов 

передвижения.  

Спортзал Текущий 

контроль 

11 11 19 15.20 Комбини-

рованная 

1 Подвижные игры «Два 

мороза», «Заяц в 

огороде», 

«Прыгающие 

воробышки», «Попади 

в обруч», «Пятнашки» 

Спортзал Текущий 

контроль 

12 11 26 15.20 Практи-

ческая 

1 Нормативы: 

челночный бег 10х5 

метров 

Спортзал Итоговый 

контроль 

13 12 3 15.20 Комбини-

рованная 

1 Закаливающие 

процедуры, их роль и 

значение, 

гигиенические 

требования, правила и 

способы проведения 

Спортзал Текущий 

контроль 

14 12 10 15.20 Комбини-

рованная 

1 Комплексы 

упражнений типа 

зарядки 

Спортзал Текущий 

контроль 

15 12 17 15.20 Комбини-

рованная 

1 Упражнения с малыми 

мячами 
Спортзал Текущий 

контроль 

16 12 24 15.20 Практи-

ческая 

1 Нормативы: прыжки в 

длину с места 
Спортзал Итоговый 

контроль 

17 01 14 15.20 Комбини-

рованная 

1 Комплексы 

упражнений в 

движении шагом 

Спортзал Текущий 

контроль 

18 01 21 15.20 Комбини-

рованная 

1 Строевые упражнения: 

команды «Становись», 

«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно», 

«На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом 

Спортзал Текущий 

контроль 



«Марш!», «Стой»; 

построения и 

перестроения в 

шеренгу(-и) и 

колонну(-ы); 

размыкание и 

смыкание  

приставным шагом; 

повороты на месте и в 

движении; 

передвижение в 

колонне по прямой, по 

кругу, змейкой 

19 01 28 15.20 Практи-

ческая 

1 Нормативы: 

подтягивание в висе 

(м), вис (д); 

поднимание туловища 

из положения лѐжа за 

30 сек.; наклоны 

вперѐд из положения 

сидя 

Спортзал Итоговый 

контроль 

20 02 4 15.20 Комбини-

рованная 

1 Общие 

представленияоб 

осанке, ее влиянии на 

здоровье человека, 

требования при 

выполнении 

упражнений на 

формирование 

правильной осанки.  

Спортзал Текущий 

контроль 

21 02 11 15.20 Комбини-

рованная 

1 Лазание и 

перелезание: по 

гимнастической 

стенке, скамейке; по 

канату произвольным 

способом и в три 

приѐма; через стопку 

гимнастических матов, 

через гимнастического 

козла, коня 

Спортзал Текущий 

контроль 

22 02 18 15.20 Комбини-

рованная 

1 Подвижные 

игры«Вызов 

номеров», «Гонки 

мячей», «Передал – 

садись», «Воробьи-

вороны», «День и 

ночь» 

Спортзал Текущий 

контроль 

23 02 25 15.20 Практи-

ческая 

1 Сдача норм ГТО Спортзал Итоговый 

контроль 

24 03 4 15.20 Комбини-

рованная 

1 Комплексы 

упражненийс 

гимнастической 

палкой, скакалкой,  

обручем 

Спортзал Текущий 

контроль 

25 03 11 15.20 Комбини-

рованная 

1 Равновесие: ходьба по 

рейке гимнастической 

скамейки 
Акробатика. 

Спортзал Текущий 

контроль 



 

2.2. Условия реализации программы 

 

Место проведения: 

•  Спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, беговая дорожка); 

•  Спортивный зал. 

Инвентарь: 

•  Волейбольные мячи; 

• Кегли; 

•  Скакалки; 

• Малые мячи; 

•  Гимнастические скамейки; 

•  Щиты с кольцами; 

•  Секундомер; 

26 03 18 15.20 Комбини-

рованная 

1 Упражнения с 

большими 

резиновыми мячами;  

пионербол 

Спортзал Текущий 

контроль 

27 04 1 15.20 Комбини-

рованная 

1 Общие представления 

о физическом 

развитии человека, 

правила измерения 

роста и массы тела.  

Спортзал Текущий 

контроль 

28 04 8 15.20 Комбини-

рованная 

1 Комплексы 

упражненийс малыми, 

большими и 

набивными мячами; 

Спортзал Текущий 

контроль 

29 04 15 15.20 Комбини-

рованная 

1 Элементы баскетбола Спортзал Текущий 

контроль 

30 04 22 15.20 Комбини-

рованная 

1 Подвижные 

игры«Охотники и 

утки», «Заяц без 

логова», «Мяч ловцу», 

«Борьба за мяч», 

«Перестрелка».  

Спортзал Текущий 

контроль 

31 04 29 15.20 Практи-

ческая 

1 «Весѐлые старты» Спортзал Итоговый 

контроль 

32 05 6 15.20 Комбини-

рованная 

1 Правила 

самостоятельного 

освоения физических 

упражнений.   

Спортзал Текущий 

контроль 

33 05 13 15.20 Комбини-

рованная 

1 Прыжки в длину с 

места, с разбега 

способом «Согнув 

ноги»; прыжки в 

высоту с прямого 

разбега и способом 

«Перешагивание»; 

метание малого мяча с 

места и с разбега на 

дальность и в цель.  

Спортзал Текущий 

контроль 

34 05 20 15.20 Практи-

ческая 

1 Кросс Стадион Итоговый 

контроль 



•  Маты; 

•  Ракетки; 

• Обручи. 

2.3. Формы аттестации 

Во время реализации программы большое внимание уделяется диагностике наращивания 

творческого потенциала детей: на вводных, заключительных занятиях и во время практических 

работ с целью определения интересов ребенка, мотивации к занятиям в данном объединении, 

уровня развития, умений и навыков. 

 

Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы является 

 

- проведение контрольных занятий, 
- проведение соревнований. 

2.4. Оценочные материалы 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 7-9лет 

представлены в таблице П.2.1 

Таблица П. 2.1 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1. Бег 20 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,6-4,8 

2. Бег 30 м с высокого старта (с) 6,0-6,5 5,5-6,0 

3. Бег 60 м с высокого старта (с) - 10-10,5 

4. Прыжок в длину с места (см) 150-160 155-165 

5. 
Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 с 

(количество раз) 
15-20 15-25 

6. 
Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 
30-35 35-45 

 

Примечание - в таблице П.2.1 приведены допустимые для данного возраста 

результаты по выполнению упражнения, более высокий результат говорит о перспективности 

учащегося, более низкий - наоборот. 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 10-15 

летпредставлены в таблице П.2.2 

Таблица П.2.2 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1. Бег 30 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,6-4,8 



2. Бег 800 м - 
Без учета 

времени 

3. Бег 60 м с высокого старта (с) 10-10,5 9,5-10 

4. Прыжок в длину с места (см) 175-180 190-200 

5. 
Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 
70-75 80-85 

6. 
Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 
10-12 15-20 

7. 
Переход из положения лежа в положение сидя с касанием 

пальцами рук ступней (количество) 
12 18 

8. Разгибание рук в упоре лежа (отжимание) 15-20 20-25 

 

2.5. Методическое обеспечение 

    Методическое обеспечение программы предусматривает рациональное чередование нагрузок 

и отдыха. Это особенно важно при воспитании физических качеств. При этом соблюдается 

посильность заданий и регулярность занятий. Успех выполнения программы во многом зависит 

от правильной организации процесса обучения детей. Специфика методических приемов 

зависит от возрастных особенностей детей. 

 

    В работе используются следующие методы: 

 

- методы использования слова (рассказ, описание, объяснение, беседы, разбор, задание, 

указание, оценка, команда) 

 

- методы наглядного восприятия (показ, демонстрация видеофильмов, демонстрация 

видеослайдов, рисунков мелом на доске) 

 

- практические методы (разучивание по частям, разучивание в целом, игровой, 

соревновательный) 

 

    Хорошие результаты приносят методические приемы, обращенные сразу ко все группе детей 

или направлены на активизацию каждого ребенка в отдельности: 

 

- индивидуальная оценка уровня усвоенных навыков, наблюдение за поведением ребенка, его 

успехами; 

 

- использование в процессе занятия приемов, обращенных к каждому ребенку, создание 

обстановки, вызывающей у неуверенных ребят желание действовать; 

 

    Одной из форм эмоционального обогащения учащихся являются соревнования. Они 

оставляют массу впечатлений,  создают приподнятое настроение. 



2.6. Воспитательный компонент 

Цель воспитания по программе - развитие личности, самоопределение и социализация 

детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском 

обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, 

формирование чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников 

Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему 

поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.  

Задачами воспитания по программе являются:  

— усвоение детьми знаний норм, духовно-нравственных ценностей, информирование 

детей, организация общения между ними на содержательной основе целевых ориентиров 

воспитания;  

— формирование и развитие личностного отношения детей к собственным 

нравственным позициям и этике поведения в учебном коллективе;  

— приобретение детьми опыта поведения, общения, межличностных и социальных 

отношений в составе группы, применение полученных знаний, организация активностей детей, 

их ответственного поведения, создание, поддержка и развитие среды воспитания детей, условий 

физической безопасности, комфорта, активностей и обстоятельств общения, социализации, 

признания, самореализации, творчества.  

Целевые ориентиры воспитания детей по программе:  

 понимание ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни;  

 безопасное поведение; 

  культура самоконтроля своего физического состояния; 

  стремление к соблюдению норм спортивной этики; 

  уважение к старшим, наставникам;  

 дисциплинированность, трудолюбие, воля, ответственность; 

  сознание ценности физической культуры, эстетики спорта; 

  интерес к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и мирового 

спорта и спортивных достижений; 

  стремление к командному взаимодействию, к общей победе.  

В воспитательной деятельности с детьми по программе используются методы 

воспитания:  

метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение),  

метод положительного примера (педагога и других взрослых, детей);  

методы одобрения и осуждения поведения детей, педагогического требования (с учѐтом 

преимущественного права на воспитание детей их родителей (законных представителей), 

индивидуальных и возрастных особенностей детей) и стимулирования, поощрения 

(индивидуального и публичного);  

метод переключения в деятельности; 

 методы руководства и самовоспитания, развития самоконтроля и самооценки детей в 

воспитании; 



 методы воспитания воздействием группы, в коллективе. 

 Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического наблюдения за 

поведением детей, их общением, отношениями детей друг с другом, в коллективе, их 

отношением к педагогам, к выполнению своих заданий по программе. Косвенная оценка 

результатов воспитания, достижения целевых ориентиров воспитания по программе проводится 

путѐм опросов родителей в процессе реализации программы (отзывы родителей, интервью с 

ними) и после еѐ завершения (итоговые исследования результатов реализации программы за 

учебный период). 
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