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                       I. Комплекс основных характеристик 

                                    1.1 Пояснительная записка 

 

Настоящая программа составлена в соответствии с требованиями следующих 

документов: 

- Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

- Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства РФ от 4.09.2014 №  1726-р).  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 

«Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей».  

- Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам».  

- Методические рекомендации МОиНРФ по проектированию  дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г.(№ 

09-3242).  

- Локальный  акт МБУ ДО ДЮЦ №1 «Положение о разработке, порядке утверждения, 

реализации и корректировки общеобразовательных программ».  

- Устав МБУ ДО ДЮЦ №1 от 8.04.2015 г. 

 

Направленность программы 

 

        Программа «Если хочешь быть здоров» является программой физкультурно-

спортивного направления.   В основе этой деятельности лежит  движение, которое 

несет оздоровительный  характер для обучающихся.  

 

Актуальность программы 

             Современное общество предъявляет высокие требования к  состоянию здоровья 

подрастающего поколения. Для достижения цели «Стратегии развития воспитания в 

Российской Федерации на период до 2025 года» необходимо повышение уровня 
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физической культуры и спорта, культуры и уровня психолого-педагогической 

поддержки социализации детей в системе образования.  

           В связи с этим автор предлагает к реализации  программу по формированию у 

подрастающего поколения ответственного отношения к своему здоровью и 

потребности в здоровом образе жизни. 

          Содержание программы раскрывает основы для формирования интереса 

обучающихся к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения. 

         Программа позволяет обучающимся приобрести опыт организации 

самостоятельных систематических занятий физической культурой, не забывая 

соблюдать при этом правила техники безопасности.  

          В программе раскрываются направления совместной деятельности обучающихся 

по организации и проведению занятий по физической культуре, проведению активного 

отдыха и досуга. 

Новизна программы 

         Новизна программы состоит в многопрофильности программы. Обучающиеся 

могут заниматься и пробовать себя  в нескольких спортивных играх. Программа 

составлена с учетом  физической подготовленности обучающихся и с  использованием 

в обучении  здоровьесберегающих технологий.  

         Данная программа обеспечивает  нормальное физическое развитие детского 

организма и разностороннюю спортивную подготовку. Большую роль в обучении 

педагог отводит проведению спортивно-массовых мероприятий в коллективе, которые  

направлены на развитие интеллекта обучающихся и их социализацию. 

Педагогическая целесообразность программы 

           На современном этапе развития нашей страны необходимо не только физически 

развить ребенка, но и создать при этом условия для самоактуализации и саморазвития 

личности, создать каждому ребенку благоприятную почву для профессиональной 

ориентации, развития личностных качеств, становлению его как субъекта собственной 

жизни. Высокий уровень физической подготовки помогает обучающимся лучше 

осваивать учебный материал в школе, помогает сохранять позитивный эмоциональный 

настрой, помогает социализации детей в системе образования.  

 

Практическая значимость программы    
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           Практическая значимость программы обуславливается тем, что  программа 

направлена на решение глобальной задачи по формированию у подрастающего 

поколения ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом 

образе жизни. Занятия спортом дают возможность обучающимся объединения 

реализовать себя в футболе, баскетболе, спортивной гимнастике, ритмике. 

           Занимаясь  гимнастикой, растяжкой обучающиеся  развивают память и 

внимательность, учатся дисциплине, преодолевают собственную лень и амбиции, 

адаптируются к разновозрастному коллективу.  

Уровень программы – стартовый. Программа предполагает формирование у 

обучающихся устойчивого интереса к занятиям спортом. Стартовый уровень 

предполагает минимальную сложность предлагаемого для освоения содержания 

программы. Данная программа может быть использована как первая ступень - переход 

к базовой программе обучения. 

Адресат программы – обучающиеся в возрасте 6-18 лет. 

      Занятия по ОФК позволяют ребенку успешно адаптироваться  в своей среде  и 

развить морально-волевые качества личности.  

 

Объем и сроки освоения программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения. Состав групп одновозрастной, 

постоянный. В зависимости от результатов диагностики могут вноситься 

корректировки в содержание программы, формы и методы учебного процесса на 

текущий учебный год или разрабатываются индивидуальные планы обучения (в случае 

необходимости). 

 

Формы обучения – очная форма обучения. 

 

Особенности организации образовательного процесса  

        Набор в объединение проводится по заявлению родителей с учётом желаний 

детей; учебные группы формируются по возрасту обучающихся, по выбору детьми 

удобного времени для занятий. Группы для занятий комплектуются с учетом 

медицинских показаний (справки педиатра). Занятия проводятся в групповой форме.  

Количество детей в группах: в 7 группах занимается 84 человека. 

Количество учебных часов: 

1-я группа (1 год обучения) – 1 занятие по 1 часу, за год 45 часов. 
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2-я группа (1 год обучения) – 1 занятие по 1 часу, за год 45 часов. 

3-я группа (1 год обучения) – 1 занятие по 1 часу, за год 45 часов. 

4-я группа (1 год обучения) – 1 занятие по 1 часу, за год 45 часов. 

5-я группа (1 год обучения) – 2 занятия по 1 часу, за год 90 часов. 

6-я группа (1 год обучения) – 2 занятия по 2 часа, за год 180 часов. 

7-я группа (1 год обучения) – 2 занятия по 2 часа, за год 180 часов. 

Продолжительность занятий: 

1 год обучения   -  35 минут. 

1.2 Цель, задачи 

Цель – формирование у детей жизненно-важных двигательных навыков и умений, 

способствующих укреплению здоровья.  

 

Задачи 

личностные:  

- формировать интересы и положительное отношение к занятиям, потребность в 

активном и здоровом образе жизни;  

- учить детей преодолевать трудности физического характера, терпение и 

выносливость; 

- развивать творческую активность и умение  работать в команде (группе). 

    метапредметные:  

- развивать все физиологические системы организма обучающегося; 

- развивать такие физические качества как быстрота и ловкость, выносливость и 

координация движения; 

- развивать мышечный корсет;  

- осуществлять профилактику и коррекцию нарушения осанки и плоскостопия. 

образовательные (предметные):  

- сформировать понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

- сформировать у ребенка систему знаний о физическом совершенствовании человека; 

- сформировать умение отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма; 
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- сформировать умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья;  

- сформировать у ребенка овладение основами технических действий и приёмов 

выполнения  физических упражнений, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой  и соревновательной деятельности на  уровне компетентности. 

 

1.3 Содержание программы 

 

Учебно-тематический план 

 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1 Основы знаний 5 1 4 
Реакция на физическую 

нагрузку 

2 
Гигиена, предупреждение 

травм, врачебный контроль 
8 1 7 

Реакция на физическую 

нагрузку 

3 

Правила соревнований, места 

занятий, оборудование, 

инвентарь  

8 1 7 

Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

4 Гимнастика 9 1 8 
Выполнение 

практических заданий 

5   Легк  Легкая атлетика 5 1 4 

Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

6 Спортивные игры 5 1 4 

Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

7 
Контрольные испытания и 

соревнования. 
5 1 4 

Зачет 

Всего: 45 7 38  

 

Учебно-тематический план 

 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 
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1 Вводное занятие (правила 

техники безопасности) 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

2 Здоровье и физическое 

развитие человека. Образ 

жизни как фактор здоровья. 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

3 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека. Закаливание и 

здоровье.  

1 1 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

4 Гигиенические и этические 

нормы 

1 1 - Выполнение 

практических зааний 

5 Специальная физическая 

подготовка Гимнастика для 

глаз. Дыхатeльная 

гимнастика Дыхательные 

упражнения 

8 1 7 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

6 Формирование навыка 

правильной осанки. Осанка и 

имидж 

8 1 7 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

7 Суставная гимнастика 8 1 7 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

8 Упражнения на равновесие и  

гибкость 

8 1 7 Выполнение 

практических заданий 

9 Общая физическая 

подготовка Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений Упражнения в 

ходьбе и беге. 

8 1 7 

 

Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

10 Упражнения для плечевого 8 1 7 Реакция на 
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пояса и рук. Упражнения для 

туловища.  

физическую нагрузку 

11 Укрепление мышечного 

корсета 

8 1 7 Выполнение 

практических заданий 

12 Укрепление мышечно-

связочного аппарата стопы и 

голени. Упражнения для ног. 

8 1 7 Реакция на 

физическую нагрузку 

13 Школа мяча 14 1 13 Зачет 

14 Контрольные испытания и 

спортивные праздники 

8 1 7 Тестовые задания 

Всего: 90 14 76  

 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие (правила 

техники безопасности) 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

2 Здоровье и физическое 

развитие человека. Образ 

жизни как фактор здоровья. 

1 1 - Реакция на 

физическую нагрузку 

3 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека. Закаливание и 

здоровье.  

1 1 - Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

4 Гигиенические и этические 

нормы 

1 1 - Выполнение 

практических зааний 

5 Специальная физическая 

подготовка Гимнастика для 

глаз. Дыхатeльная 

гимнастика Дыхательные 

20 1 19 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 
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упражнения 

6 Формирование навыка 

правильной осанки. Осанка и 

имидж 

20 1 19 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

7 Суставная гимнастика 17 1 16 Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

8 Упражнения на равновесие и  

гибкость 

17 1 16 Выполнение 

практических заданий 

9 Общая физическая 

подготовка Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений Упражнения в 

ходьбе и беге. 

17 1 16 

 

Оценка физического 

состояния и 

самочувствия 

10 Упражнения для плечевого 

пояса и рук. Упражнения для 

туловища.  

17 1 16 Реакция на 

физическую нагрузку 

11 Укрепление мышечного 

корсета 

17 1 16 Выполнение 

практических заданий 

12 Укрепление мышечно-

связочного аппарата стопы и 

голени. Упражнения для ног. 

17 1 16 Реакция на 

физическую нагрузку 

13 Школа мяча 17 1 16 Зачет 

14 Контрольные испытания и 

спортивные праздники 

17 1 16 Тестовые задания 

Всего: 180 14 166  

 

Содержание учебно-тематического плана 
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№ Темы занятий Содержание 

Теоретическая часть Практическая часть 

1 Основы знаний. 

Понятие о физической культуре. 

Развитие физической культуры в 

современном обществе. 

Физическая культура и спорт в 

системе общего и 

дополнительного образования. 

Влияние физических упражнений 

на организм человека. Краткие 

сведения о строении 

человеческого организма (органы 

и системы). Влияние различных 

физических упражнений на 

укрепление здоровья и 

работоспособности. 

Формирование у обучающихся 

устойчивых мотиваций на ЗОЖ. 

Необходимость ежедневными 

занятиями физической культурой.  

Двигательный режим дня. 

Самостоятельные занятия 

физической культурой и спортом. 

  

2 

Гигиена, предупреждение 

травм, врачебный 

контроль. 

Понятие о гигиене. Гигиена 

физических упражнений. Отдых и 

занятия физической культурой и 

спортом. Личная гигиена. Гигиена 

обуви и одежды. Закаливание и 

его значение для растущего 

организма ребенка. Помощь при 

ушибе, при растяжении и т.д. 

Наложение ватно-марлевой 

повязки. Техника безопасности 

  
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при занятиях различными видами 

спорта на стадионе, в спортивном 

зале. Врачебный контроль. 

Объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия. 

Показания и противопоказания к 

занятиям различными видами 

спорта. Самоконтроль. 

Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, 

настроение. Дневник 

самоконтроля. 

3 

Правила соревнований, 

места занятий, оборудование, 

инвентарь. 

Правила проведения 

соревнований. Места занятий. 

Пришкольная спортивная 

площадка (стадион), спортивный 

зал, подсобные помещения: 

раздевалка, душ, комната для 

хранения инвентаря. 

Оборудование и инвентарь для 

занятий различными видами 

спорта. 

  

4 Гимнастика 

Корригирующая гимнастика. 

Подвижные игры. 

Оздоровительный бег. 

Упражнения на развитие общей 

выносливости, ловкости, 

гибкости. 

Упражнения на развитие 

ловкости. 

Упражнения на развитие 

координации движений. 

Упражнения на развитие силы.  

Строевые упражнения. 

Общеразвивающие 

упражнения без 

предметов, с предметами, 

в парах, на 

гимнастической скамейке 

и т.д.  

Упражнения на 

гимнастических снарядах. 

Лазание.  

Силовые упражнения. 
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Упражнения на развитие 

быстроты. Акробатические 

упражнения. 

Преодоление полосы 

препятствий по методу 

круговой тренировки. 

5 Легк    Легкая атлетика 

Медленный бег, прыжок в длину с 

места.  

Челночный бег 30м. Метание 

теннисного мяча в цель (6-7м), 

прыжок в высоту с разбега. 

Наклон туловища вперед.  

Совершенствование техники 

ведения мяча правой и левой 

рукой.  

Изучение техники броска в 

кольцо 

Поднимание, опускание туловища 

за 30 сек.  

Совершенствование техники 

ведения мяча правой и левой 

рукой.  

Изучение техники ловли и 

передачи мяча двумя руками от 

груди.  

 

Ходьба и медленный бег. 

Кросс 300 - 1000м. Бег на 

короткие дистанции до 

100м. Бег на длинные 

дистанции. Прыжки в 

длину с места, с разбега, в 

высоту, прыжки -  

многоскоки. Метание 

мяча с места, на 

дальность, в цель. 

Специальные беговые 

упражнения. Старт 

высокий, низкий. 

Стартовый разгон. . 

Двусторонняя игра. 

Учебная эстафета. 

 

 

6 Спортивные игры 

Баскетбол.  

Техника защиты. Стойка 

защитника с выставленной вперед 

ногой. Стойка со ступнями на 

одной линии. 

Тактика нападения. 

Индивидуальные действия. 

Групповые действия. Командные 

действия.  

 

 

Техника передвижения. 

Стойка баскетболиста. 

Ходьба. Бег. 

Передвижение 

приставными шагами 

(лицом вперед, влево, 

вправо). Остановки 

(прыжком). Повороты на 

месте (вперед, назад). 

Учебная игра. 
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Пионербол. 

Техника владения мячом. 

Действия без мяча. Зоны. 

Перемещения и стойки.  

Действия с мячом. Групповые 

действия. Взаимодействие 

игроков. 

Подача мяча через сетку. 

Передачи мяча двумя руками от 

груди, двумя руками сверху, 

одной рукой от плеча. 

Техника и тактика защиты. Выбор 

места при приеме мяча. 

Расположение игроков при 

приеме подачи. Командные 

действия.  

Ловля мяча двумя руками.  

Броски мяча с места двумя 

руками от груди, двумя 

руками сверху. 

Ведение мяча с высоким 

отскоком, с низким 

отскоком. 

 Бросок мяча двумя 

руками из-за головы через 

сетку. Передача мяча 

партнеру. Ловля мяча 

двумя руками, от игрока, 

от сетки. Учебная игра. 

7 Контрольные испытания и 

соревнования. 

- Участие в школьных 

соревнованиях по легкой 

атлетике. 

 

Содержание учебно-тематического плана 

№ Темы занятий Теоретическая часть Практическая часть 

1 

Вводное занятие 

(правила техники 

безопасности) 

Инструктажи по т/ 

безопасности.  

Набор детей. 

Комплектование групп. 

Анкетирование, тестирование. 

2. Здоровье и 

физическое развитие 

человека. Образ 

жизни как фактор 

здоровья. 

Здоровье физическое, 

психическое, душевное. 

Здоровый образ жизни и 

мысли (экология души). 

Потребность в движении 

тела, как выражение 

Упражнения, направленные на улучшение 

работы внутренних органов: 

А) «Массаж рук». Моем кисти рук, сильно 

трем ладони, до ощущения тепла, 

надавливаем на каждый палец. Фалангами 

одной руки трем по ногтям другой руки. 
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потребности души. 

Отношения к еде и воде 

как к связующей нити 

человека и природы. 

 ( оказывает положительное влияние на 

органы: сердце, печень, легкие, кишечник). 

Б) «Массаж живота» .Поглаживание по 

часовой стрелке, пощипывание, 

похлопывание ребром ладони, кулачком. 

(улучшение работы кишечника). 

Упражнения для профилактики нарушений 

зрения: 

А) «стрельба глазами», вправо –влево, 

вверх, вниз. 

Б) «рисование глазами». Нарисуй только 

глазами 6 кругов по часовой стрелке и 6 

кругов против. 

В) «цифры» .Напиши глазами цифры от 0 

до 9. 

Г) «геометрические фигуры». Нарисуй 

глазами заданные фигуры. 

Д) глазами нарисуй 6 горизонтальных и 6 

вертикальных восьмерок. 

3 Влияние физических 

упражнений на 

организм человека. 

Закаливание и 

здоровье. 

Режим и рацион питания 

для растущего организма. 

Питьевой режим 

школьника. Психогигиена 

питания. Формирование 

ценностного 

Упражнения для активизации работы 

мышц глаза  

А) Расслабьтесь. Широко открывайте и 

закрывайте глаза с интервалом 30 сек. 

Повтор 5-6 раз. 

Б) Быстро моргайте 1-2 мин. 

Смотрите вдаль, а потом на кончик носа. 

Повтор 5-6 раз. 

В) Вытяните руки, сконцентрируйте 

внимание на кончиках пальцев, 

постепенно пальцы приближаем к лицу, а 

взгляд не отрываем. Повтор 3-4 раза. 

Г) Поднимите глаза вверх, вниз, вправо, 

влево. 3-4 раза 

4 Гигиенические и Гигиенические нормы Упражнения, направленные на улучшение 
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этические нормы (гигиенические 

процедуры до и после 

занятия, в повседневной 

жизни; уход за 

гимнастической формой, 

за повседневной одеждой, 

за инвентарем). Этические 

нормы поведения 

(поведение на занятиях, 

до и после них, в 

повседневной жизни; 

взаимоотношения с 

педагогом,  с товарищами, 

помощь  начинающим и 

отстающим, основы 

бесконфликтного 

поведения на занятиях и в 

повседневной жизни) 

работы головного мозга: 

А) «Массаж головы». Прорабатываем 

активные точки на голове сильным 

нажатием пальцев ( моем голову). 

Б) «Игра Буратино». Лепим воображаемый 

нос и им рисуем солнышко, морковку, 

домик, можно буквы алфавита. 

(Терапевтический эффект для шейного 

отдела позвоночника). 

В) «Чебурашка». Лепим уши Чебурашке 

(поглаживаем ушные раковины снаружи и 

внутри) 

Гимнастика сосудов головного мозга. 

А) Повороты и наклоны головы вправо-

влево, вперед – назад. 

Б) Массаж плечевого пояса. 

В) Плечи поднять вверх, расслабленно 

сбросить вниз. 5-6 раз. 

5 Специальная 

физическая 

подготовка 

Гимнастика для глаз. 

Дыхатeльная 

гимнастика 

Дыхательные 

упражнения 

 

Беседа об органах 

дыхания. Правила 

дыхания при выполнении 

общеразвивающих 

упражнений, ходьбе, беге, 

прыжках 

 

 

 

 

 

 

Упражнения направленные на улучшение 

работы бронхо- легочного аппарата: 

А) Глубокий вдох, задержка дыхания, 

медленно выдохните. 

Б) Глубоко вдохните, задержите дыхание, 

выдохните с открытым сильным звуком: 

А-а-а. 

В) Сожмите правой рукой левое плечо. 

Голову поверните влево  и посмотрите 

назад через плечо. Разведите плечи с 

силой. Глубоко вдохните, задержите 

дыхание, выдохните. Посмотрите назад 

через правое плечо, снова с силой 

разверните плечи. Глубоко вдохните, 

задержите дыхание, выдох. Опустите руки 

вдоль тела, голову уроните на грудь. 
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Освоение комплексов 

дыхательной гимнастики. 

Освоение методики 

диафрагмально-

релаксационного дыхания. 

 

Вдохните, вдохните. Повторите 

упражнение 

Игры: «Кто громче?», «Шарик», 

«Хомячки», «Подпрыгни и подуй на 

шарик». Упражнения для профилактики 

нарушений зрения: 

А) «стрельба глазами», вправо –влево, 

вверх, вниз. 

Б) «рисование глазами». Нарисуй только 

глазами 6 кругов по часовой стрелке и 6 

кругов против. Д) глазами нарисуй 6 

горизонтальных и 6 вертикальных 

восьмерок. 

В) «цифры» .Напиши глазами цифры от 0 

до 9. 

Г) «геометрические фигуры». Нарисуй 

глазами заданные фигуры. 

 

6 Формирование 

навыка правильной 

осанки. Осанка и 

имидж 

«Позвоночник – ключ к 

здоровью». Что такое 

осанка? Что влияет на 

формирование осанки? 

Краткие сведения из 

анатомии; рассказ о 

позвоночнике и его 

функциях, профилактика 

нарушений осанки. 

Разучивание исходных 

положений (лежа на 

спине, животе, на боку, 

сидя на гимнастической 

скамейке, стоя). 

Создание мышечного 

«корсета», за счет 

Упражнения, направленные на улучшение 

осанки. 

А) Сидя, сложить руки ладонями, пальцы 

вверх и сильно надавить. 

Б) « птица». Стоя, дышать спокойно, затем 

наклон вперед, ноги не сгибать, голова 

вперед, руки за спиной сцеплены в замок, 

подняты вверх. Зафиксировать 5-6 сек. 

В) Сидя, разведите плечи как можно 

дальше назад, зафиксируйте положение 5-

6 сек. Повторите. 

Г) Плечи поднять вверх, расслабленно 

сбросить вниз. 5-6 раз. 

Д) Упражнение в парах. Стоя лицом друг к 

другу, коснитесь ладоней партнера. 

Совершайте движения аналогичные 
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развития мышц 

разгибателей спины, 

мышц брюшного пресса и 

косых мышц живота. 

Упражнения для мышц 

спины и брюшного пресса 

путем прогиба назад:  

«змея поднимает голову», 

«кобра», «ящерица», 

«кораблик», «лодочка», 

«качели», «рыбка», 

«кузнечик», «собачка», 

«кошечка», «кукушка». 

Упражнения для мышц 

спины и брюшного пресса 

– наклоны вперед: 

«книжка», «птица», 

«летучая мышь», 

«страус», «орешек». 

Комплексы упражнений 

для формирования 

правильной осанки. 

велосипеду, через сопротивление. 

Е) Наклоны. Сильно прогнуться назад, а 

потом дотронуться до носочков. 

Ж) Взять правой рукой левое плечо и как 

можно дальше «закинуть руку» за спину, 

потом другой рукой. 

З) Руки сцеплены в замок, вверх, вниз, 

вправо, влево. Повтор 5-6 раз. 

Упражнения на формирование хорошей 

осанки: «Чайка», «чайка в ходьбе», 

«кобра», «пресс-папье» на животе, 

«вертолет», «стрекоза», «пресс-папье» на 

боку, «полумост», «морская звезда». 

Упражнения на развитие «мышечно-

суставного чувства» (упражнения у 

вертикальной стены, стоя перед зеркалом).  

Игры: «Ходим в шляпах», «Черепахи», 

«Великан и другие», «День, ночь», 

«Пересаживание». 

 

7 Суставная 

гимнастика 

Мелкая моторика. «Наш 

ум на кончиках пальцев». 

Упражнения на развитие мелкой 

моторики. Массаж пальцев. Гимнастика 

для суставов.Игры: «Кулак-ладонь», 

«Делай, как я». 

8 Упражнения на 

равновесие и 

гибкость 

Воспитание гибкости 

позвоночника, 

тазобедренных и 

голеностопных суставов, 

выворотности в плечевых  

суставах с помощью 

статических и 

динамических 

Упражнения на равновесие: «аист», 

«петушок», «оловянный солдатик», 

«цапля», «ласточка», «орел». 

Игровые комплексы: «гуси-лебеди», «мы 

топаем ногами», «вышла мышка», «печка 

горяча», «ровным кругом», «у реки росла 

рябина». 



19 
 

упражнений на 

растягивание: на месте в 

различных исходных 

положениях (стоя, сидя, 

лежа); у опоры; в 

движении; с предметами; 

с партнером. 

Психологические факторы 

гибкости. Взаимосвязь 

равновесия физического и 

психического 

Комплекс «Красивая осанка»: поза дерева, 

божественная поза, поза лебедя, поза 

перекреста. 

Комплекс «Лебединая шея». 

Комплекс «Доброе утро»: Поза 

потягивания, поза зародыша, поза угла, 

поза мостика, поза ребенка, поза кошки, 

поза горы. 

Комплекс «Здоровье позвоночника»: Поза 

потягивания, поза зародыша, поза змеи, 

поза рыбы, поза лука, головоколенная 

поза. 

 

 

9 Общая физическая 

подготовка 

Комплексы 

общеразвивающих 

упражнений 

Упражнения для 

туловища. 

Упражнения в ходьбе 

и беге 

Способы 

совершенствования 

физических качеств: силы, 

ловкости, выносливости, 

быстроты. Упражнения в 

ходьбе и беге Строевые 

упражнения. Упражнения 

в ходьбе с соблюдением 

правильной осанки; на 

носках, пятках, наружном 

и внутреннем крае стопы; 

с перекатом с пятки на  

носок; с высоким 

подниманием бедра; в 

полуприседе; сочетание 

ходьбы с дыханием. 

Упражнения в беге на 

месте и в передвижении; 

на носках; с высоким 

подниманием бедра; 

На месте в различных исходных 

положениях; с чередованием исходных 

положений; у опоры; в движении; с 

предметами; с партнером. Формирование 

эстетического вкуса и проявление 

творческих способностей школьников 

посредством активные и пассивные 

упражнения; локальные и общие; 

упражнения с партнером. Самостоятельное 

составления комплексов ОРУ (под 

музыкальное сопровождение) 

Разминка, комплексы упражнений на 

развитие основных двигательных качеств с 

использованием спортивного инвентаря: 

гантели, скакалки, мячи, гимнастические 

палки, диск «Здоровье». ОРУ на 

координацию в сочетании с ходьбой и 

бегом, челночный бег 3X10 м. Прыжки 

через скакалку. Подсчёт частоты пульса 

после физического нагрузки и в состоянии 
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захлестом голени; боком 

приставным и скрестным 

шагом; спиной вперед; с 

различными движениями 

рук; с подскоками; с 

изменением темпа. 

покоя. 

Игры: «Салочки», «Третий лишний», 

«Поезд с арбузами», «Чей красивее 

прыжок?», «Послушный мяч», «Ловишки с 

мячом», «Удочка», «Казаки разбойники», 

«Мы весёлые ребята». 

10 Упражнения для 

мышц спины, 

плечевого пояса и рук  

Выполняются на месте в 

различных исходных 

положениях; в движении; 

с предметами 

(скакалками, палками, 

мячами, обручам); с 

партнером. Упражнения 

для мышц спины и 

брюшного пресса путем 

прогиба назад. 

Упражнения для мышц 

спины и брюшного пресса 

– наклоны вперед. 

 Упражнения для плечевого пояса и рук: 

«замочек», «зацеп», «пчелка», «домик», 

«крутые повороты», 

 «змея поднимает голову»,  «кобра», 

«ящерица», «кораблик», «лодочка», 

«качели», «рыбка», «кузнечик», «собачка», 

«кошечка», «кукушка», «книжка», 

«птица», «летучая мышь», «страус», 

«орешек», «обезьяна лезет за бананами», 

«веточка», «уголок», «перочинный 

ножик», «осьминог», «горка», 

«черепашка», «волчонок», «Ванька-

встанька», «ежик», «слон».Повороты и 

наклоны туловища; «маятник», морская 

звезда», лисичка», «месяц», «муравей», 

«флюгер», «стрекоза», «повороты». 

11 Укрепление 

мышечного корсета 

Упражнения на месте в 

различных исходных 

положениях (стоя, сидя, 

лежа на спине, животе, на 

боку); у опоры; в 

движении; с предметами 

(палками, резиновыми 

бинтами); с предметами 

художественной 

гимнастики (скакалками, 

мячами, обручами); с 

партнером. Упражнения 

Укрепление мышечного корсета: 

«павлин», «лягушка», «ножницы», «бег», 

«краб», «велосипед», «елочка», 

«паровозик», «жучок», «хлопушка». 

Упражнения для мышц спины и брюшного 

пресса путем прогиба назад: «книжка», 

«птица», «летучая мышь», «страус», 

«орешек», «обезьяна лезет за бананами», 

«веточка», «уголок», «перочинный 

ножик», «осьминог», «горка», 

«черепашка», «волчонок», «Ванька-

встанька», «ежик», «слон». Повороты и 
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для мышц спины и 

брюшного пресса – 

наклоны вперед. 

наклоны туловища; «маятник», морская 

звезда», лисичка», «месяц», «муравей», 

«флюгер», «стрекоза», «повороты». 

Укрепление мышц тазового пояса, бедер и 

ног: «бабочка», неваляшка», «паучок» 

12 Укрепление 

мышечно-связочного 

аппарата стопы и 

голени  

Упражнения у опоры; в 

движении; с предметами 

художественной 

гимнастики (скакалками,  

мячами, обручами). 

Упражнения для ног. На 

месте в различных 

исходных положениях; у 

опоры; в движении; с 

предметами; с партнером. 

Упражнения стоя, сидя, в передвижении; 

упражнения на согласование движений и 

дыхания; упражнения с задержкой и 

усилением дыхания; упражнения на 

развитие носового дыхания; упражнения 

на развитие различных типов дыхания 

(грудной тип, ключичный, брюшной, 

полное дыхание); комплексы дыхательных 

упражнений. Формирование ценностного 

отношения к дыханию: дыхание – акт 

единения с природой.  

Упражнение для развития стоп: «ходьба», 

«кузнечик», «лошадка», «медвежонок», 

«телефон», «куколка», «полулотос», 

«лотос». 

13 Школа мяча 

 

Техника безопасности при 

выполнении упражнений с 

мячами разного диаметра. 

Броски, ловля и передача 

мяча. Жонглирование. 

Метание в вертикальную 

цель. 

 

Игры и эстафеты с мячами. 

Подвижные игры: «Перестрелка», 

«Снайпер», «Не давай мяч водящему», 

«Достань мяч», «Мяч ловцу», «Гонка 

мячей» и игры с элементами волейбола и 

баскетбола. Комплексы упражнений с 

теннисными и резиновыми 

(волейбольными) мячами. 

14 Контрольные 

испытания и 

спортивные 

Закрепление правил 

выполнения контрольных 

испытаний. 

Тесты физической подготовленности:  

- гибкость позвоночника: наклон вперед из 

положения сидя; 
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праздники Контроль за развитием 

двигательных качеств: 

поднимание туловища; 

прыжки через скакалку; 

наклон к ногам сидя; 

прыжки в длину с места; 

челночный бег 3X10 м. 

 

 

 

 

 

Для зрелищности и 

повышения интереса к 

занятиям проводятся 

спортивные праздники 

 

- гибкость (выворотность) плечевых 

суставов; 

- силовая выносливость мышц туловища: в 

положении лежа на животе удержание 

туловища, разогнутого под углом 45˚; 

- сила мышц ног: прыжок в длину с места; 

- силовая выносливость мышц брюшного 

пресса: в положении лежа на спине 

удержание ног, согнутых под углом 45˚ в 

тазобедренных суставах; 

- проба на равновесие: стоя на всей стопе 

одной ноги с закрытыми глазами или на 

носке одной ноги с открытыми глазами; 

 комплексное тестирование координации 

движений, скоростной выносливости, силы 

мышц ног: прыжки через скакалку до 

ошибки или отказа испытуемого. 

Праздники: «Путешествие в страну 

здоровья, «Зимние забавы», «Здравствуй 

лето!» «Веселых стартов» между 

родителями и детьми. 

 

 

1.4 Планируемые результаты 

 

Предметный: 

 Выполнять простые перестроения по команде (перестраиваться из 1 колонны в 2, 3 

и обратно); 

 Ходить и бегать, сохраняя правильную осанку; 

 Выполнять прыжки в длину с места согласно возрастным нормативам – девочки не 

меньше 95 см., мальчики 20-26 см.; 

 Бросать, ловить и набивать мяч; 

 Метать в цель с расстояния 1,5-2 м; 

 Выполнять простейшие гимнастические и акробатические упражнения. 
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Метапредметный: 

 Определять общую цель и путей ее достижения;  

 Понимать причины успеха/неуспеха деятельности и конструктивно действовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

 Освоить навык начальных форм личностной рефлексии; 

 Уметь договариваться о распределении функций в совместной деятельности;  

 Привить навык по осуществлению взаимного контроля в совместной 

деятельности; 

 Разрешать конструктивно конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

 Развить  этические чувства, доброжелательность  и эмоционально-

нравственную отзывчивость, понимание и сопереживание чувствам других людей. 

Личностный: 

 Приобрести нормальный или высокий уровень мотивации, формирующий 

учебно-познавательную деятельность;  

 Вести безопасный, здоровый образ жизни; 

 Приобрести мотивацию к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям.   

 

II. Комплекс организационно-педагогических условий 

 
2.1 Календарный учебный график 

  

 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных дней 

Продолжительность 

каникул 

Даты начала и 

окончания учебных 

периодов/этапов 

45 45, 90 01.06.18-13.07.18 01.09.17-31.08.18 

 продолжительность каникул 

Каникулы (примерные даты): 

- осенние с 26.10.  по 04.11.; 

- зимние с 28.12.  по 10.01.; 

- весенние с 31.03.  по 29.03.; 

- летние с 01.06. по 31.08. 

  

 даты начала и окончания учебных периодов/этапов: 
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 учебный год начинается с 01 сентября. Для групп первого года обучения, 

работающих, в том числе на базах образовательных учреждений, не позднее 15 

сентября текущего года. Окончание учебного года 31 мая. 

  Календарный учебный график на 2017-2018г. представлен в Приложении 1. 

 

2.2 Условия реализации программы 

     

         Программа предполагает реализацию педагогом дополнительного образования.  

Программа осуществляется в содружестве с классными руководителями обучающихся, 

другими педагогами дополнительного образования, реализующими свои программы на 

том же контингенте обучающихся. 

         Для занятий детей по данной программе имеются все условия, отвечающие санитарно-

эпидемиологическим требования к учреждениям дополнительного образования СанПин 

2.4.4.3172-14 и санитарно-эпидемиологическим требованиям к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях СанПин 2.4.4.3172-14: 

- наличие спортивного зала; 

- наличие оборудования: мячи, обручи, скакалки; 

- палки, флажки, кегли, гимнастические палки, гимнастические скамейки, 

гимнастическая стенка, ковровое покрытие, маты; 

- специальное оборудование: ребристая доска, массажные коврики; 

- наличие музыкального инструмента – музыкальный центр. 

 

2.3 Формы аттестации 

 

        Педагог с помощью метода наблюдения оценивает текущее состояние организма и 

определяет воздействие занятий физической культурой на здоровье обучающихся, в 

соответствии с этим нагрузка на ребенка регулируется (в зависимости от состояния 

здоровья), что позволяет индивидуально подходить к каждому обучающемуся, и через 

учебную деятельность подвести физическое здоровье обучающихся к  гармоничному 

развитию.   

        В программе предусматривается организация мониторинга психофизического 

развития и физической подготовленности обучающихся. Также обучающиеся 

приучаются к самоконтролю за своим здоровьем, отслеживая динамику развития 

основных физических качеств.  Психолого-педагогическая диагностика проводится по 

следующим направлениям: результаты освоения программы,  развитие личностных 

качеств обучающихся. 
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      Психолого-педагогическая диагностика детей проводится следующими методами: 

- итоговые (зачетные) задания; 

– педагогическое наблюдение; 

- заполнение карты психолого-педагогического мониторинга ДЮЦ  

Формы подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей программы 

осуществляются согласно «Положения о формах, периодичности, системе оценок и 

порядке текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся МБУ 

ДО ДЮЦ №1». 

 

Педагогический контроль 

         Важнейшей функцией управления педагогическим процессом является контроль, 

определяющий эффективность учебной работы на всём её протяжении. Применяются 

следующие виды и формы контроля:  

- предварительный контроль (оценка уровня развития физических качеств),  

осуществляется педагогом в форме тестирования;  

- текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической 

подготовленности и состояния здоровья)  осуществляется педагогом в форме 

наблюдения; 

 - годовая аттестация, проводится в конце учебного года, в форме выполнения 

контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке, уровню 

освоения навыков игры в баскетбол, мини-футбол, волейбол,  а так же теоретических 

знаний. Нормативные требования по ОФП см. в приложении к программе.  

 

Теоретическая подготовка 

         Выявление глубины и прочности полученных знаний раздела теоретическая 

подготовка осуществляется посредствам использования таких методов как опрос, 

собеседование, творческое задание. Формами проведения проверки теоретических 

знаний является опрос.  

 

Общефизическая подготовка 

         Контроль эффективности применяемых средств по общефизической подготовке 

проводится по результатам контрольных упражнений. Обучающиеся выполняют 

следующие контрольные задания: - бег на короткие дистанции (30 м.,60 м.). 

 

2.4 Оценочные материалы 
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           В сентябре и мае месяце проводятся итоговые срезы (тесты) спортивных 

достижений, целью которых является отследить уровень учебных достижений 

обучающихся по отдельным двигательным качествам. Тесты носят комплексный 

характер, так как включают материал ключевых тем, изучаемых по программе.  

          Педагог оценивает и записывает выполнение тестовых заданий каждым 

обучающимся на занятии, заносит в журнал учета спортивных достижений, отмечая 

знаками “+”, “-” , и заносит результат в дневник обучающегося “Мои спортивные 

достижения”. Цель ведения дневника выявлять своевременно насколько ребенок 

продвинулся в своем развитии. Дневники помогают систематизировать действия 

педагога по оцениванию учебных достижений обучающегося, реализовать на практике 

ряд общедидактических принципов, привлечь родителей к решению образовательных 

задач.  

            В журнале учета спортивных достижений видны результаты тестовых заданий, 

выполненные обучающимся в процессе обучения. Такой документ имеет четкую 

структуру. Каждый раздел разделен на две графы, которые позволяют записать 

результаты тестов выполнения заданий в сентябре и мае месяце и позволяют на конец 

учебного года видеть спортивные результаты ученика. В конце учебного года педагог 

строит графики, диаграммы, сводные таблицы успешности продвижения обучающегося 

в своих достижениях.    

           Листы индивидуальных достижений обучающихся предназначены для 

обучающегося и заполняются им совместно с педагогом. С помощью этих листов дети 

сами отслеживают свои результаты. 

           В Книге наблюдений педагог фиксирует  результаты наблюдений за 

обучающимися, которые он делает в течение учебного года. Такая информация 

необходима для определения характера взаимоотношений между родителями и 

педагогом, между родителями и детьми. В начале учебного года проводится 

консультация для родителей и детей по поводу ведения дневника. 

           Родители получают поручение наблюдать за своими детьми, установить круг его 

знакомых, их интересы, стиль общения, а затем использовать полученные результаты 

для решения задач воспитания и обучения. Некоторые скрытные дети в школе совсем 

по другому проявляют себя в своем кругу общения. Эти наблюдения помогут выявить 

лидеров среди обучающихся и решать проблемы, связанные с установлением 

добрососедских отношений внутри детского коллектива. 

2.5 Методические материалы 

Особенности организации образовательного процесса – очная форма обучения. 

Методы обучения  

Словесные методы: 

- описание; 
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- объяснение; 

- рассказ; 

- разбор; 

- указание; 

- команды и распоряжения. 

Наглядные методы: 

- показ упражнений и техники футбольных приёмов; 

- использование учебных наглядных пособий; 

- видеофильмы, DVD, слайды; 

- жестикуляции.  

Практические методы: 

-  метод упражнений; 

 - метод разучивания по частям; 

 - метод разучивания в целом; 

 - соревновательный метод; 

 - игровой метод; 

 - непосредственная помощь педагога. 

Формы организации образовательного процесса - групповая. 

Формы организации занятия: беседа, наблюдение, открытое занятие, праздник, 

практическое занятие, соревнование, тренинг, турнир, фестиваль, экскурсия, эстафета. 

 

Педагогические технологии 

№ Педагогические 

технологии 

Методы работы Формы работы 

1. Технология игрового 

обучения. 

Освоение информации, 

обеспечивающей 

решение технико – 

тактических задач игры. 

Использование 

настольных и 

Тренировка, двухсторонние 

игры, соревнования. 
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компьютерных игр 

«Футбол». «Хоккей» и др. 

2. Технология «педагогики 

сотрудничества». 

Творческие, игровые 

задания, конкурсы. 

 

 

Совместные тренировки с 

другими педагогами 

данного направления. 

Подготовка сообщений по 

спортивной тематике, 

встречи с известными 

спортсменами. 

5. 

 

 

 

   Групповые 

технологии. 

 

 

Командные игры, 

эстафеты, игры с мячом. 

 

 

Групповые, командные, 

двухсторонние игры. 

6. 

 

 

 

Технологии 

дифференцированного 

обучения. 

Беседы, обсуждение игр, 

анализ игровых ситуаций. 

 

 

Работа в группе, 

индивидуальная и 

самостоятельная работа с 

одаренными детьми, 

творческие задания. 

 

Алгоритм учебного занятия  

         Форма учебных занятий: беседа, тренировка, занятие, теоретическая подготовка,  

тренинг, двусторонние игры, соревнования. Изучение теоретического материала 

программы осуществляется в форме 10 – 15 минутных бесед, которые проводятся, как 

правило, в начале занятия или раз в неделю, как теоретическое занятие с 

использованием наглядных пособий, видеозаписей, учебных видеофильмов. 

        Практические занятия по физической подготовке проводятся в форме групповых 

занятий по общепринятой методике. 

        Руководитель, подбирая материал для занятий, должен наряду с новым 

материалом обязательно включать в занятия упражнения, приемы игры из ранее 

усвоенного учебного материала для его закрепления и совершенствования. 

Структура занятия 

        Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть: задачи занятия, объяснение нового материала, особенности 

техники, разминка, растяжки, развивающие упражнения, специально подводящие 

упражнения, разминка с мячом. 
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Основная часть: игровые задания, тестирование, разучивание новых игровых приемов, 

учебные игры. 

Заключительная часть: собеседование, игры и упражнения малой интенсивности, 

заминка, подведение итогов занятия.                    

Дидактические материалы          

        Альбомы, карты, таблицы с элементами технической, тактической, физической 

подготовки. Наглядные пособия с разнообразными упражнениями в парах, в тройках, в 

четверках, индивидуальные и другие упражнения и домашние задания. Методические 

пособия с комплексами упражнений: без мяча для развития ловкости, силовых 

упражнений, упражнений для вратарей, для развития гибкости и другие. 

Особенности организации образовательного процесса – очная форма обучения. 
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