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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК   

ПРОГРАММЫ 

1.1. Пояснительная записка 

            Настоящая программа составлена в соответствии с требованиями следующих 

документов: 

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

2. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 

Правительства РФ от 4.09.2014 №  1726-р). 

3. 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»  

4. Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам».  

5. Методические рекомендации МОиНРФ по проектированию  дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г.(№09-

3242) 

6. Локальный  акт МБУ ДО ДЮЦ №1 «Положение о разработке, порядке 

утверждения, реализации и корректировки общеобразовательных программ»  

7. Устав МБУ ДО ДЮЦ №1 от 8.04.2015 г. 

 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

 

Актуальность программы  

     Актуальность программы обусловлена тем, что  оздоровительная программа в школе широко 

востребована, так как здоровье детей уже в начальной школе в настоящее время вызывает 

опасения. В рамках президентской программы «Развития физкультуры, детского и юношеского 

спорта, начиная со школы и заканчивая вузом» занятия физической культурой и спортом 

приобретают большое значение, поэтому очень важно приобщить ребенка к занятиям спортом 

по интересам.  Программа «» позволяет реализовать потребности ребенка в двигательной 

активности (силе, выносливости, ловкости, координации движений) и общении.  

Новизна программы  

    Программа  составлена с учетом современных научных и методических разработок по 

ОФК, а также нормативных требований по физической подготовке обучающихся и 



рекомендаций по теории и методике физического воспитания, педагогике, психологии, 

физиологии и гигиены. 

Педагогическая целесообразность программы  

     Педагогическая целесообразность программы объясняется потребностью в 

гармоничном физическом развитии и формированию положительных морально-волевых 

качеств ребёнка. Образовательная программа направлена на укрепление здоровья 

занимающихся, развитие их физических качеств и освоение технико-тактических приемов 

спортивных игр. 

 

Практическая значимость программы 

     В условиях высоких образовательных нагрузок и сниженной двигательной активности 

современных школьников, особую актуальность приобретает необходимость эффективной 

организации физкультурно-оздоровительной работы с обучающимися, особенно во 

внеурочное время. И этой задаче, в полной мере, отвечает такая программа. Обучение по 

программе помогает детям справиться со школьными нагрузками и укрепить свое 

здоровье. 

 

Уровень программы  

     Уровень программы – базовый. Содержание и методы обучения  по программе  на данном 

уровне подобраны таким образом, чтобы занимающиеся, обладающие знаниями по укреплению 

своего здоровья, могли прочно закрепить их и в дальнейшем способствовать его укреплению. 

 

Адресат программы  

     Адресат программы – дети в возрасте 6-8 лет. Этот возраст является важнейшим этапом в 

гармоничном физическом развитии обучающихся. И здесь важно заинтересовать детей, 

мотивировать к самостоятельному и осознанному занятию физической культурой и принятию 

здорового образа жизни. По разносторонности развивающего воздействия на организм 

общефизическая культура представляет практически идеальное средство для развития жизненно 

необходимых навыков и совершенствования физических качеств в данном возрасте. 

 

Объем и срок освоения программы 

Срок реализации программы –1год. 

Продолжительность образовательного процесса: сентябрь – май  (45 учебных недель), в рамках 

одного учебного года. 

Количество учебных часов: 

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



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

3-я  группа (2-й год обучения) - 2 занятия по 2 часа – 180 часов за учебный год. 

 

Форма обучения – очная. 

 

Особенности организации образовательного процесса 

     Группы одного возраста обучающихся.  Состав групп – постоянный. Общее количество 

обучающихся в группе – 12 детей. В 4-х группах – 48 человек.  Организация учебного процесса – 

всей группой. 

1.2. Цель и задачи программы 

         Цель: популяризация здорового образа жизни через занятия физической культурой. 

Задачи 

личностные: 

- формирование культуры общения и поведения в социуме;  

- формирование навыков здорового образа жизни.  

метапредметные:  

- формирование умения самостоятельно определять цели своего обучения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки  принятия решений;  

- формирование умения находить общее коллективное решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учёта интересов сторон;   

- формирование умения формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение. 

образовательные (предметные): 

- приобретение знаний в области физической культуры; 

- обучение навыкам игры в спортивные игры на  уровне компетентности. 

1.3. Содержание программы 

Учебно-тематический план  

1-я и 2-я группа 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Прак-

тика 

http://www.eduscen.ru/?q=node/1580


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 

8 1 7 Выполнение практических 

заданий 

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 

пояса и рук. Упражнения для 

туловища.  

8 1 7 Реакция на 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 8 1 7 Зачет 

14 Контрольные испытания и 

спортивные праздники 

7 1 6 Тестовые задания 

Всего: 90 14 76  

 

3-я и 4-я группа 

№ Название темы Количество часов Формы аттестации/ 

контроля Всего Теория Прак-

тика 

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 

16 1 15 Выполнение практических 

заданий 

5 Специальная физическая 

подготовка Гимнастика для 

глаз. Дыхатeльная гимнастика 

Дыхательные упражнения 

16 1 15 Оценка физического состояния 

и самочувствия 

6 Формирование навыка 

правильной осанки. Осанка и 

имидж 

16 1 15 Оценка физического состояния 

и самочувствия 

7 Суставная гимнастика 16 1 15 Оценка физического состояния 

и самочувствия 

8 Упражнения на равновесие и  

гибкость 

16 1 15 Выполнение практических 

заданий 

9 Общая физическая подготовка 

Комплексы общеразвивающих 

упражнений. Упражнения в 

16 1 15 Оценка физического состояния 

и самочувствия 



ходьбе и беге. 

10 Упражнения для плечевого 

пояса и рук. Упражнения для 

туловища.  

16 1 15 Реакция на физическую 

нагрузку 

11 Укрепление мышечного 

корсета 

16 1 15 Выполнение практических 

заданий 

12 Укрепление мышечно-

связочного аппарата стопы и 

голени. Упражнения для ног. 

16 1 15 Реакция на физическую 

нагрузку 

13 Школа мяча 16 1 15 Зачет 

14 Контрольные испытания и 

спортивные праздники 

17 1 16 Тестовые задания 

Всего: 180 14 166  

 

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 

потребности души. 

Отношения к еде и воде 

как к связующей нити 

человека и природы. 

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. 

 ( 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 

этические нормы 

Гигиенические нормы 

(гигиенические 

процедуры до и после 

занятия, в повседневной 

жизни; уход за 

гимнастической формой, 

за повседневной одеждой, 

за инвентарем). Этические 

нормы поведения 

Упражнения, направленные на улучшение 

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 



(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) 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Освоение комплексов 

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. 

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. 



дыхательной гимнастики. 

Освоение методики 

диафрагмально-

релаксационного дыхания. 

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 

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», 

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 

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», 



«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. 

«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 

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 

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». 

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 



психического 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; 

захлестом голени; боком 

приставным и скрестным 

шагом; спиной вперед; с 

различными движениями 

рук; с подскоками; с 

изменением темпа. 

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 

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 

 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», 



для мышц спины и 

брюшного пресса путем 

прогиба назад. 

Упражнения для мышц 

спины и брюшного пресса 

– наклоны вперед. 

«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 

для мышц спины и 

брюшного пресса – 

наклоны вперед. 

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 

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 

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 



предметами; с партнером. 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 

праздники 

Закрепление правил 

выполнения контрольных 

испытаний. 

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 

 

Тесты физической подготовленности:  

- гибкость позвоночника: наклон вперед из 

положения сидя; 

- 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 

I. Личностные:  

- принятие и освоение социальной  роли обучающегося; 

- развитие мотивов учебной деятельности;  

- формирование  личностного смысла учения;  

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

- наличие мотивации к работе на результат;  

- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся 

и развивающемся мире; 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разых социальных  

ситуациях;   

- формирование  умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций;   

-формирование основ российской  гражданской идентичности, чувства гордости 

за свою Родину, российский народ и историю России. 

II. Метапредметные:  

- формирование ценностно-ориентированного отношения детей к занятиям физической 

культурой;  

- формирование готовности обучающихся к саморазвитию;  

  самооздоровлению и самосовершенствованию, преодоление своих страхов и  

комплексов;  

- формирование ценностно-смысловых установок,  отражающих их индивидуально-

личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; 

- формирование способности к сопереживанию и взаимопомощи;  

- формирование умения определять наиболее эффективные способы достижения  

результата;  

- формирование умения самообслуживания, самооздоровления и самосовершенствования;  

- формирование чувства патриотизма;  



- формирование чувства коллективизма, товарищества; умения работать в команде; 

- развитие этических чувств, доброжелательности  и эмоционально- 

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей. 

III. Предметные: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для  

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее  

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное,  

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации; 

-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим  

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

- формирование умения соблюдать требования техники безопасности на занятиях. 

II. Комплекс организационно – педагогических условий 

Календарный учебный график 

Количество учебных недель – 45 

Количество учебных дней: 1 год обучения – 90; 180    

Продолжительность каникул – 01.06 – 12.07 

Дата начала и окончания  обучения: 01.09 – 31.05 

2.2   Условия реализации программы 

Материально - техническое обеспечение 

         Одним из условий успешной организации учебно-тренировочных занятий 

объединения является наличие футбольного поля, спортивного зала и учебного кабинета с 

простейшим подсобным инвентарем или оборудованием: 

спортинвентарь: мячи, спортивные маты, спортивные тренажеры, шведская  стенка,         

спортивный турник, перекладины. 

Дидактический материал: инструкции по технике безопасности, плакаты, наглядные 

материалы, таблицы, учебная литература. 

2.3   Формы аттестации 

        Формы аттестации:  собеседование, зачёт, тестирование, сдача нормативов, 

мониторинг усвоения программы обучающимися,  мониторинг развития физических 

показателей, личное портфолио обучающегося. 



2.4   Оценочные материалы 

Тесты по двигательной подготовленности 

№ Зачетные  

упражнения 

 Нормативы 

Оценка 

 

10-11 лет 

1 год обучения 

12-13 лет 

1-2 год обучения 

14-15 лет 

2 год обучения 

1. Бег: 60  м. «5» 

«4» 

«3» 

10.4 сек. 

11.0 сек. 

11.7 сек. 

10 сек. 

10.6 сек. 

11.3 сек. 

9.8 сек. 

10.4 сек. 

11.1 сек. 

2. 

 

 

Челночный бег 3 

Х 10 м. 

 

«5» 

«4» 

«3» 

9.0 сек. 

9.4 сек. 

10.2 сек. 

8.5 сек. 

8.8 сек. 

9.5 сек. 

8.3 сек. 

8.6 сек. 

9.3 сек. 

3. Набивание мяча 

на ноге 

«5» 

«4» 

«3» 

20 раз 

10 раз 

         5 раз 

30 раз 

20 раз 

10 раз 

40 раз 

30 раз 

20 раз 

4. Прыжок в длину 

с места 

«5» 

«4» 

«3» 

180 см. 

160 см. 

125 см. 

200 см. 

180 см. 

145 см. 

205 см. 

190 см. 

150 см. 

5. Отжимание от 

пола 

«5» 

«4» 

«3» 

12 раз 

9 раз 

5 раз 

15 раз 

11 раз 

7 раз 

20 раз 

15 раз 

10 раз 

6. Подтягивание на 

перекладине 

«5» 

«4» 

«3» 

5 раз 

4 раза 

3 раза 

6 раз 

5 раз 

4 раза 

7 раз 

6 раз 

5 раз 

7. 

 

 

Прыжки со 

скакалкой 

 

«5» 

«4» 

«3» 

70 раз/мин. 

50 

30 

100 

80 

50 

140 

110 

80 

 

2.5   Методические материалы 



Особенности организации образовательного процесса – очное обучение. 

Методы обучения:  

Словесные методы: 

- описание; 

- 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: индивидуальная, индивидуально-

групповая и групповая. 

Формы организации учебного занятия: беседа, мастер-класс, открытое занятие, праздник, 

соревнование, тренинг, экскурсия, эстафета. 

Педагогические технологии 

№ Педагогические 

технологии 

Методы работы Формы работы 

1. Технология игрового Использование игр на 

сплочение коллектива 

Групповые, командные игры 



обучения. детей 

2. Технология «педагогика 

сотрудничества». 

Творческие, игровые 

задания, конкурсы. 

 

Подготовка сообщений по 

спортивной тематике, встречи 

с известными спортсменами. 

5.    Групповые технологии. 

 

Командные игры, 

эстафеты, игры с 

мячом. 

Групповые, командные игры. 

6. 

 

Технологии 

дифференцированного 

обучения. 

Беседы, обсуждение 

игр, анализ игровых 

ситуаций. 

Работа в группе, 

индивидуальная работа с 

детьми, творческие задания. 

 

Алгоритм учебного занятия  

        Форма учебных занятий: беседа, тренинг, спортивные игры, компьютерный тренинг. 

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 компьютерного тренинга и наглядных пособий.        

Практические занятия проводятся в форме групповых занятий по общепринятой 

методике. 

Структура занятия 

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

Подготовительная часть: задачи занятия, объяснение нового материала, разминка, 

растяжки, развивающие упражнения, разминка с мячом. 

Основная часть: игровые задания, тестирование, разучивание и отработка новых 

технических и тактических приемов, учебные игры. 

Заключительная часть: собеседование, игры и упражнения малой интенсивности, 

подведение итогов занятия.                    

Дидактические материалы         

     Наглядные пособия с разнообразными упражнениями в парах, в тройках, в четверках, 

индивидуальные и другие упражнения и домашние задания. Методические пособия с 

комплексами упражнений. 

Особенности организации образовательного процесса – очное обучение. 

2.6  Список литературы 

Литература для педагогов 



1. Гуселов А. Х.- Физкультурно – оздоровительная группа. Москва: ФиС, 2013 

2. Теория физического воспитания. – Москва: Просвещение, 2014 

Интернет ресурсы                    

1. http:// www. оffsport. ru 

2. http://www. dokaball,com, 

Литература для родителей и детей. 

1. Геллер Е. – Игры для школьников. Москва: Наука, 2013 

2. Родиченко В. С.- Путешествие в страну «Фейр Плэй». Москва: Наука, 2010 

3. Стрельцов Э. – Вижу поле. М. 2014 

 

 

                

 

 

 

 


