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РАЗДЕЛ № 1. «КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК 

ОБРАЗОВАНИЯ: ОБЪЕМ, СОДЕРЖАНИЕ, ПЛАНИРУЕМЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ» 

 

1.1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Общая физическая подготовка» (далее – Программа) реализуется на базовом 

уровне и соответствует физкультурно-спортивной  направленности, так как 

предполагает развитие и совершенствование у учащихся основных физических 

качеств, формирование различных двигательных навыков, укрепление здоровья и 

закаливание организма. 

Программа разработана согласно требованиям нормативных документов, в 

системе дополнительного образования детей и взрослых.  

Новизна программы  состоит в том, что в ней прослеживается углубленное 

изучение данного вида спортивной подготовки с применением специальных 

упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой 

выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 

двигательных действий и тактическими приёмами по данной специализации. 

Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях 

многие учащиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. 

Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны. 

Современные школьники в своём 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 влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, 

плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение быстроты, ловкости, 

координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития 

двигательной активности кружковцев 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. 

Педагогическая целесообразность  данной программы обусловлена тем, 

что 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. В своей 

реализации программа ориентируется не только на усвоение ребёнком знаний и 

представлений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического 

поведения, реализации усвоенных знаний и представлений в поведении, помогает 

в решении задач здоровье сбережения.  
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Занятия физическими упражнениями развивают в учащихся такие качества, 

как выносливость, скорость и координацию. Занятия спортивными играми 

развивают смекалку и умение взаимодействовать в коллективе, помогают 

подросткам оценить свои возможности, развить чувство собственного 

достоинства, целеустремленность и волю к победе. Развитие этих качеств, в свою 

очередь, способствует успешному выполнению учебных программ школьного 

образования. 

Отличительные особенности образовательной программы. 

− Программа состоит из трёх разделов: знания о спортивно-оздоровительной 

деятельности, физическое совершенствование со спортивной 

направленностью, способы спортивно-оздоровительной деятельности. 

− В программе предусмотрено регулярное отслеживание результатов 

воспитанников, поддерживание контактов с родителями, классными 

руководителями.  

− Запланированы воспитательные задачи: приучение к сознательной 

дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство 

товарищества, общительность, смелость, воля к победе. 

− Набор в секцию производится без учета антропометрических данных ребенка, 

за основу берется желание учащегося заниматься физкультурной 

деятельностью.  

− В процессе обучения формируются команды для участия в школьных и 

городских соревнованиях. 

 

Адресат программы. Программа предназначена для детей школьного 

возраста 7-11 лет. Наполняемость групп:  – 12 человек 

К занятиям допускаются дети, у которых нет противопоказаний для занятий 

физической культурой и спортом (требуется допуск врача к занятиям). Программа 

может быть адаптирована для учащихся с ограниченными возможностями. 

Совместно с родителями и педагогом-психологом подбираются нужный темп и 

нагрузка для занятий.  

В программе предусмотрено участие детей, состоящих на различных видах 

профилактического учета и детей, находящихся в трудной жизненной ситуации. 

 

Уровень программы, объём и срок реализации программы. 

Уровень программы – базовый. 

Сроки реализации программы: 1 год.  

Форма обучения: очная. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий: 2 раза в 

неделю по  2 часа. 

Формы организации деятельности учащихся:  

• групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

• медико-воспитательные мероприятия; 

• тестирование и медицинский контроль; 

• участие в соревнованиях, матчевых встречах. 
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Занятие включает в себя теоретическую часть и практическую часть. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно 

в тренировке. Практическая часть тренировочного занятия строится по типовой 

структуре: подготовительная часть, основная часть, заключительная часть. 

Особенности организации образовательного процесса 

Комплектование групп и зачисление в объединение проводится в начале 

учебного года. В течение всего учебного года допускается изменение состава 

группы с учётом наличия вакантных мест. 

На обучение по программе принимаются все желающие (от 7 до 11 лет) без 

предъявления требований по уровню физической подготовки. Наполняемость 

учебной группы – до 15 человек. По составу, учебные группы могут быть 

одновозрастные и разновозрастные; однополые и смешанные. В смешанных 

разновозрастных группах повышаются требования по организации учебно- 

тренировочного процесса и индивидуального подхода к учащимся с учётом их 

возрастных и физиологических особенностей. Предусмотренные программой 

занятия могут проводиться как на базе одного отдельно взятого класса, так и в 

смешанных группах, состоящих из учащихся нескольких классов. 

Весь учебный материал программы распределён в соответствии с 

возрастным принципом комплектования групп секции по футболу и рассчитан на 

последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, 

практических умений и навыков. 

 Содержание данной программы рассчитано на систему двухразовых 

занятий в неделю продолжительностью 60 минут. Продолжительность занятий 

определяется их интенсивностью. Выполнение нормативного объема учебного 

времени достигается сложением времени учебных занятий и затратами времени 

на соревновательную деятельность по футболу в школе и вне ее.  

Кроме того, в программе представлены контрольные тесты для учащихся по 

физической и технической подготовленности, а также методическое обеспечение 

и литература. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы - укрепление здоровья, повышение физической 

подготовленности и работоспособности, воспитание гармонично развитого 

человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют 

границы функциональных возможностей организма человека. 

 

Задачи программы 

1. Предметные:  

- ознакомить учащихся 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 учащихся навыки здорового образа жизни. 
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2.  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. 

3.  Личностные:  

- прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

- содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности 

и инициативы; 

- стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности учащегося; 

- формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

 

1.3. Содержание программы 

      Учебный план 

 

№ 

п/п  

Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретическ

ие занятия  

Практи 

ческие 

занятия  
1.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

1 

 

1 

 

- 

2.  Техника безопасности во 

время занятий ОФП 
3.  Лёгкая атлетика 14 - 14 

4.  Подвижные игры 6 - 6 

5.  Спортивные игры: 

Футбол 

Волейбол 

Баскетбол 

Настольный теннис 

47 

10 

11 

13 

13 

- 

- 

- 

- 

- 

47 

10 

11 

13 

13 
6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования. 

Согласно плану спортивных 

мероприятий. 

7.  ИТОГО 68 1 67 

 

 

 

 

Содержание учебного плана 

 

Раздел 1. Основы знаний.  
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1. Травматизм в спорте, причины.  

Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения гематомы и 

ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы) 

Причины получения травм:  

- Недостатки в организации и методике проведения соревнований или тренировок 

- Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, оборудования, 

инвентаря или экипировки спортсмена. 

- Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревнований 

- Грубое нарушение правил контроля со стороны врача 

- Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль  

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь. 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).  

 

1.Строевые упражнения.  

2.Общеразвивающие упражнения (ОРУ).  

3.Дыхательная гимнастика.  

4.Корригирующая гимнастика.  

5.Оздоровительная гимнастика.  

Теория. Позвоночник – основа здоровья. Причины неправильной осанки и болезней 

позвоночника. Правила стретчинга. 

Практические занятия. Комплексы упражнений на растяжку.  

(Стретчинг для спины, растяжка мышц спины и живота, стретчинг для 

тазобедренных суставов и мышц ног, стретчинг для позвоночника) 

6.Оздоровительный бег. 

Практические занятия. Бег. 

7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты. 

 

Теория.  

Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота. 

Практические занятия. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных 

двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, 

мячи, гимнастические палки. Скоростно-силовые упражнения: прыжки, многоскоки, 

спрыгивания и выпрыгивания в темпе, переменные ускорения в беге, метания, 

преодоление коротких дистанций (от 30 до 60 м) с максимальной скоростью. 

 

 

 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП).  

 

1.Основы видов спорта  

1.Волейбол. 
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2.Баскетбол. 

3.Футбол. 

4.Легкая атлетика. 

2. Подвижные игры. 

1.В спортивном зале. 

2.На свежем воздухе. 

3. Упражнения на ловкость, гибкость, выносливость 

1 .Упражнения на ловкость. 

2. Упражнения на координацию движений. 

З. Упражнения на гибкость. 

4.Упражнения на быстроту. 

5.Упражнения на выносливость. 

4. Спортивные игры  

5.Соревнования и конкурсы. 

1 .Соревнования по ОФП. 

2. Соревнования по СФП. 

3. Соревнования — эстафеты. 

4. Соревнования «Веселые старты». 

5. Соревнования-поединки. 

 

Раздел 4.  Двухсторонние игры.  

 

Теория. Объяснение правил игры. 

Практические занятия.  

Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча 

на месте и в движении (по пря мой, «змейкой», с об беганием лежащих и стоящих 

предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, 

стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические 

действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча 

(нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой 

нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по 

правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; 

ведение мяча (по прямой, «змейкой», с об беганием лежащих и стоящих предметов); 

удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока 

мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и 

индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

 

 

 

Раздел 5. Контрольные нормативы.  

ОФП (мальчики) 

 

Название упражнений Возраст 
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7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек) 6,3 6,1 5,9 5,8 5,7 

Бег 1000м (мин) 6.25 6.10 5.55 5.40 5.00 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,2 19,8 19,5 19,2 18,9 

Пр. в длину с места (см) 130 140 150 160 165 

Метание мяча (м) 15 17 20 22 25 

Подтягивание в висе 

(кол-во раз) 

2 3 4 5 6 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

15 16 17 18 19 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

5 6 8 9 10 

 

 

ОФП (девочки) 

 

Название упражнений Возраст 

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 

Бег 30м (сек) 6,7 6,4 6,2 6,1 6,0 

Бег 1000м (мин) 6.40 6.30 6.20 6.10 5.40 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,7 20,5 20,0 19,8 19,5 

Пр. в длину с места (см) 120 130 135 140 150 

Метание мяча (м) 12 15 18 20 22 

Вис (сек) 8 9 10 12 15 

Поднимание туловища 

за 30сек (кол-во раз) 

11 12 13 14 15 

Наклон вперёд из 

положения сидя (см) 

6 7 9 10 11 

 

1.4. Планируемые результаты 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
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- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

-  общаться       и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 

      

     Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по ОФП являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели 

(длину и массу тела) физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности во время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней 

гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для 

развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах 

по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

- уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в 
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различных условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации 

на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, 

выносливости, двигательно-координационных способностей); 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 

- быть способным применять жизненно важные умения и навыки в различных 

изменяющихся (вариативных) условиях. 

Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют 

собой контрольные занятия для проверки степени освоения техники 

двигательных действий, тестирование для проверки уровня развития 

физических качеств, а также соревнования. 

Окончательные итоги реализации ПДО подводятся на двух 

заключительных занятиях учебного года (собеседование и тестирование).
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РАЗДЕЛ № 2 «КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННОПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ, ВКЛЮЧАЮЩИЙ ФОРМЫ 

АТТЕСТАЦИИ» 

2.1.  Календарный учебный график программы (Приложение 1) 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

Место проведения:  

• спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, 

беговая дорожка); 

•  Класс (для теоретических занятий); 

•  Спортивный зал. 

Инвентарь: 

•  Волейбольные мячи; 

•  Баскетбольные мячи; 

•  Кегли; 

•  Скакалки; 

• Теннисные мячи; 

•  Малые мячи; 

•  Гимнастические скамейки; 

•  Сетка волейбольная; 

•  Щиты с кольцами; 

•  Секундомер; 

•  Маты; 

•  Ракетки; 

• Обручи. 

Информационное обеспечение: учебно-демонстрационные плакаты, 

видеофильмы, компьютер, проектор. 
 

Кадровое обеспечение: тренеры - преподаватели, имеющие среднее и высшее, 

специальное образование, имеющие опыт работы с детским коллективом, 

обладающие знаниями и практическими умениями вида спорта футбол, 

стремящиеся к профессиональному росту. 

 

2.3 Формы аттестации 

Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное занятие. 

Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: 

- подготовительной (ходьба, бег, обще развивающие упражнения), 

- основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжных 

гонок, подвижных и спортивных игр и т.д.), 

- заключительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, 

подведение итогов). 

Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и практические 

занятия, сдача контрольных нормативов при переходе в следующие группы. В 
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течение всего курса обучения сохраняется преемственность образования, как по 

структуре, так и по содержанию учебного материала. Важнейшим требованием к 

занятию ОФП является обеспечение дифференцированного подхода к 

обучающимся. 

 

2.3 Оценочные материалы. 

Экспресс-тесты 

Оценка 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30 м с высокого старта, сек 5,0 5,6 6,1 5,1 5,8 6,2 

Бег 1000 м, мин, сек 4,20 4,50 5,30 4,40 5,25 5,50 

Челночный бег 3х10 м, сек 8,4 8,9 9,4 8,8 9,4 10,0 

 Прыжок в длину с места, см 185 165 155 180 160 145 

Поднимание туловища из 

положения лежа ноги согнуты в 

коленях и опускание его в 

исходное положение, руки за 

головой, в течении 1 мин 

35 30 25 32 27 22 

Подтягивание – мальчики из виса 

на высокой перекладине; девочки 

из виса лежа на низкой (1м) 

перекладине 

7 5 3 19 15 9 

.Национальные виды спорта: 

1)Тройной прыжок 

2)Прыжки через нарты (кол-во 

раз) 

3)Метание тынзяна в цель (кол-во 

попаданий)   

4).Метание топора на дальность 

(м)                                                                                                                      

 

570 

50 

 

2 

 

50 

 

 

550 

40 

 

1 

 

40 

 

 

540 

30 

 

1 

 

30 

 

   



 
 

2.3. Методические материалы 

Каждое учебно-тренировочное 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 учебно-тренировочного занятия является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 

воспитанникам 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 климата - 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. 

Занятия проводятся с нагрузкой 2 часа в неделю. На данном этапе 

предполагается ознакомление с видами, укрепления здоровья и закаливания 

организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям, на создание базы 

разносторонней физической функциональной подготовленности, развитие 

быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умения расслаблять мышцы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, 

ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление 

с остальными разделами правил соревнований и некоторыми вопросами 

теории. 

 

Методы и формы обучения: 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и 

режим работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к 

трудовой деятельности, к защите Родины. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, 

гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, 

гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест 

занятий 
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Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с 

местами занятий по отдельным видам упражнений. Оборудование и 

инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований. 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила 

пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – 

основа безопасности во время занятий ОФП. Возможные травмы и их 

предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в 

отдельных видах упражнений. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. 

Строевые упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в 

суставах.  Подвижные игры. Спортивные игры. Лёгкая атлетика. 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности учителя и ученика. Занятия необходимо 

строить так, чтобы учащиеся сами находили нужное решение, опираясь на 

свой опыт.  

Полученные знания и умения. Занятия по технической, тактической, 

общефизической подготовке проводятся в режиме учебно-тренировочных по 

2 часа в 2 раза неделю.  

Теория проходит в процессе учебно-тренировочных занятий, где 

подробно разбирается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты 

судей. Для повышения интереса занимающихся к занятиям по футболу (мини-

футбол) и более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач применяются разнообразные формы и методы 

проведения этих занятий.  

Словесные методы: создают у учащихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели используются: 

объяснение, рассказ, замечание, команды, указание.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа  

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов.  

Эти методы помогают создать у учеников конкретные представления об 

изучаемых действиях.  

Практические методы: методы упражнений, игровой, 

соревновательный, круговой тренировки.  

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократное повторение упражнений. Разучивание упражнений 

осуществляется двумя методами: в целом, по частям.  

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

учащихся образовались некоторые навыки игры. Метод круговое тренировки 

предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах 

(станциях). Упражнения выполняются с учётом технических и физических 

способностей занимающихся.  
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Алгоритм построения занятий 

Вступительная часть: познакомить учащихся с темой занятия. 

Подготовительная часть: познакомить учащихся с задачами, планом занятия. 

Основная часть: Ознакомление, обучение, совершенствование, тестирование 

программного материала и т. д. в зависимости от поставленной задачи и 

программного материала. 

Заключительная часть: Закрепление изученного материала. 

Такая методика занятия применяется в каждом разделе. 

Программный материал для практических занятий (Приложение 2) 

 

2.6. Список литературы 

Список литературы для педагога: 

• Днепров Э.Д., Аркадьев А.Г. «Сборник нормативных документов. 

Физическая культура» М. 2008 год; 
• «Физическая культура. 1 – 11 классы. Комплексная программа 

физического воспитания учащихся В.И.Ляха и др.» Волгаград 2010 год; 
• Лях В.И., Зданевич А.А. «Комплексная программа физического 

воспитания» 1-11 классы, М.2008 год; 
• Стандарты. Физическая культура. М. 2011 год; 
• Закон РФ «О физической культуре и спорте от 29. 04. 1999г; 
• Рабочие программы «Физическая культура 5-9 классы» Лях В.И., 

Просвещение  2014год; 
• Рабочие программы «Физическая культура 10 – 11  классы» Лях В.И., 

Просвещение  2014год. 
Список литературы для учащихся и их родителей: 

• Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 5-7 

классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год; 
• Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 10 – 11 

классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год; 
• Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 8 – 9 

классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год; 
• Шалаева Г.П., Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., 

«ЭКСПО». 2004. 

Интернет-ресурсы: 

• https://nsportal.ru/shkola; 

• https://xn--j1ahfl.xn--p1ai/library; 

• https://mel.fm/mirovoy_opyt/9582430-physical_edu; 

• https://vashsport.com/dlya-chego-nuzhna-fizkultura-v-shkole 

• http://www.fizkulturavshkole.ru/podvizhnye_igry.html 

• https://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov 

• https://www.ucheba.ru/article/4439 
 

https://nsportal.ru/shkola
https://урок.рф/library
https://mel.fm/mirovoy_opyt/9582430-physical_edu
https://vashsport.com/dlya-chego-nuzhna-fizkultura-v-shkole
http://www.fizkulturavshkole.ru/podvizhnye_igry.html
https://gto-normativy.ru/gto-dlya-shkolnikov
https://www.ucheba.ru/article/4439
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(ПРИЛОЖЕНИЕ 1)                                                  

                                                Календарно учебный график      

                                                                 

№ 

п\п 

Тема занятия Кол-во 

час 

Дата 

проведения 

Дата 

факт 

Форма 

аттестации/ко

нтроля 

1.  Техника безопасности во время занятий 

ОФП. Система планирования тренировки 

спортсмена: многолетнее, годичное, 

оперативное планирование. 

Индивидуальный план тренировки. 

    

Лёгкая атлетика    

2.  Техника безопасности во время занятий 

л/а. Бег на короткие дистанции. 

    

3.  Стартовый разбег по сигналу и 

самостоятельно, на прямой и на 

повороте. 

    

4.  Ускорения; бег по повороту; финиш.     

5.  Бег на время на дистанции 30. 60м.      

6.  Бег на время на дистанции 100м.      

7.  Бег по пересечённой местности.     

Футбол    

8.  Техника безопасности во время занятий 

футболом. Удары по мячу с места, с хода. 

    

9.  Ведение и обводка. Отбор мяча.     

10.  Финты. Выбивания.     

11.  Отбор мяча. Вбрасывание мяча.     

12.  Вбрасывание мяча. Игра вратаря.     

13.  Соревнования. Тренировочная игра.     

Баскетбол    

14.  Техника безопасности во время занятий 

баскетболом. Перемещения и остановки. 

Учебная игра. 

    

15.  Ловля и передача мяча. Учебная игра.     

16.  Бросок мяча в кольцо в прыжке двумя 

руками. 

    

17.  Броски мяча в кольцо после ведения.     

18.  Выбивание мяча при ведении и броске.     

19.  Борьба за мяч, отскочивший от щита.     

20.  Учебно-тренировочная игра.     

Подвижные игры с мячом    

21.  Техника безопасности во время занятий 

подвижными играми. Пионербол. Ловля 

мяча, летящего на средней высоте. 

    

22.  Пионербол с элементами волейбола. 

Ловля мяча, летящего высоко. 

    

23.  Учебно-тренировочная игра.     

24.  Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 
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Волейбол    

25.  Техника безопасности во время занятий 

волейболом. Приём мяча. Передача мяча. 

    

26.  Приём мяча. Передача мяча.     

27.  Подача мяча. Прием подачи двумя 

руками снизу. 

    

28.  Подача мяча. Прием подачи двумя 

руками снизу. 

    

29.  Нападающий удар. Блокирование мяча.      

30.  Нападающий удар. Блокирование мяча.     

31.  Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

    

Баскетбол    

32.  Техника безопасности во время занятий 

баскетболом. Ведение мяча правой и 

левой рукой. Отвлекающие приемы. 

    

33.  Ведение мяча правой и левой рукой. 

Броски мяча в кольцо. 

    

34.   Броски мяча в кольцо. Овладение мячом 

и противодействия. 

    

35.  Овладение мячом и противодействия. 

Индивидуальные тактические действия в 

нападении и защите. Игра. 

    

36.  Групповые тактические действия в 

нападении и защите. Игра. 

    

37.  Командные тактические действия в 

нападении и защите. Игра.  

    

Подвижные игры с мячом    

38.  Техника безопасности во время занятий  

подвижными играми. Перестрелка с 1 

мячом. 

    

39.  Перестрелка с 2 и 3 мячами.     

Настольный теннис    

40.  Техника безопасности во время занятий 

настольным теннисом. Упражнения с 

ракеткой и шариком. Техника подачи 

толчком. 

    

41.  Игра толчком справа и слева.     

42.  Атакующие удары по диагонали.     

43.  Атакующие удары по линии.     

44.  Игра в защите.     

45.  Выполнение подач разными ударами.     

46.  Игра в разных направлениях.     

47.  Игра на счет разученными ударами.     

48.  Игра с коротких и длинных мячей.     

49.  Групповые игры.     

50.  Отработка ударов накатом.     

51.  Отработка ударов срезкой.     

52.  Поочередные удары левой и правой 

стороной ракетки. 
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Волейбол    

53.  Верхние и нижние передачи мяча 2-мя 

руками. Нападающий удар. 

    

54.  Передача мяча у сетки. Нападающий 

удар. 

    

55.  Блокирование мяча. Нападающий удар.     

56.  Учебно-тренировочная игра. 

Соревнования. 

    

Лёгкая атлетика    

57.  Бег на короткие дистанции.     

58.  Бег на короткие дистанции     

59.  Бег по пересечённой местности.     

60.  Бег по пересечённой местности.     

61.  Бег по пересечённой местности.     

62.  С/и «Лапта». Бег на средние дистанции.     

63.  С/и «Лапта». Бег на средние дистанции.     

64.  Тестирование.     

Футбол    

65.  Удары по мячу. Тренировочная игра.     

66.  Удары по мячу. Тренировочная игра.     

67.  Игра вратаря. Игра.     

68.  План самостоятельных занятий на лето.     

69.       

70.       

71.       

72.       

 Итоговое     

72*2 =144 
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(ПРИЛОЖЕНИЕ 2) 

 

Программный материал для занятий 

 
Гимнастические упражнения 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания 

занятий физической культурой. В программный материал входят простейшие виды 

построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и 

с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 

несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических 

снарядах. 

Большое значение придаётся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их 

помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, 

образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем самостоятельно, 

учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, который, особенно на 

первых порах, является для них новым или необычным. Именно новизна и необычность 

являются несомненными признаками, по которым их можно отнести к упражнениям, 

содействующим развитию разнообразных координационных способностей. Количество 

общеразвивающих, упражнений фактически безгранично. 

При их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, освоенных, к 

более сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких упражнений. Затрачивая 

на каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие упражнения без предметов, 

уже через несколько месяцев регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся 

реальные кинестезические восприятия и представления о скорости, ритме, темпе, 

амплитуде и степени мышечных усилий. Педагог должен постоянно уделять внимание 

правильному (т. е. адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет 

или музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждое занятие следует 

включать новые общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное 

повторение одних и тех же упражнений не даст нужного эффекта, будут неинтересно 

учащимся. 

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных 

способностей являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими 

мячами, палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами 

может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения 

с предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются 

знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик 

движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы привычно 

двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует 

уделять упражнениям с большими и малыми мячами. 

В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, 

палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные 

прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число 

упражнений, включенных в несложные комбинации. 

Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени 

тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое 

значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и 

конечных положений, движений тела и конечностей. 
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Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ГНП-3, направлены 

прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп 

мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал 

программы включает также большой набор упражнений, влияющих на развитие различных 

координационных способностей и гибкости. 
 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 

и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) 

и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 
 

Подвижные игры 

Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных 

двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на 

развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, 

самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. 

Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения 

методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, 

оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и 

кондиционных способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и 

во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых 

способностей и др.). 

С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), 

элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и технико-

тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и 

соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 

В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что 

позволит воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и 

проводить их с товарищами в свободное время. 

Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности 

с мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном 

соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности при 

освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичёских принципов. После 

освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 

участников, инвентарь, время проведения игры и др. 
 

Легкоатлетические упражнения 

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 

главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две 

задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движении. 

Во-вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого 

всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся 

приобретают основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину 

и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания 

отличаются большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 

начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 

дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 
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Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 

чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям 

является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском 

снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 

двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 

способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности определяется 

только методической направленностью. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в 

игровой и соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и 

удовольствие. Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть 

учащимися простейшими формами соревнований и правилами, а грамотная объективная 

оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это 

в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, 

таких, как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство 

товарищества и коллективизма. 
 

Спортивные игры 

По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 

дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных 

сочетаний этих групп способностей. 

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние 

на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 

воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается 

необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, 

согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и 

соперников. В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать 

индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без 

мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели 

подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно 

усложняющихся игровых упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального 

и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные 

различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой 

игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов 

игровой деятельности. 

Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять 



23 
 

метод круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на 

развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Большое внимание на каждом занятии педагог должен уделять воспитанию у 

юных спортсменов таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, 

доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время 

выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических 

процессов (представления, памяти, мышления и др.). 

Организация и методика проведения занятий в группе ГНП-1 во многом зависят от 

возрастных особенностей учащихся. При обучении двигательным действиям предпочтение 

следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой 

движений. При проведении занятий особенно важно правильно называть упражнения, 

точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. 

Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей учащихся 

данного возраста тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение можно 

использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития 

координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на 

формирование двигательного навыка или на развитие двигательной способности 

определяется только методической направленностью. Умелое сочетание на занятии 

развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным 

навыкам — отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса. 

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в 

младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения 

метода стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, 

как учащиеся начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод 

стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного 

упражнения, который в младшем школьном возрасте должен сочетаться с широким 

применением игрового и доступного соревновательного метода. 

Школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и 

кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте следует уделять 

всестороннему развитию координационных, скоростных (реакций и частоты движений), 

выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых способностей. 

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия необходимо 

широко использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, 

доступные тренажеры. 

Отличительной особенностью школьников является их большое желание, интерес, 

познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на 

занятиях четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении 

команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением им 

определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими 

творчество и инициативность. 
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