
 



1. Пояснительная записка 

Дополнительная  общеобразовательная  общеразвивающая  программа 

«Общая физическая подготовка» (далее программа) разработана на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

 Конституция Российской Федерации; 

 Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 22 сентября 2021 г. №625 «Об утверждении профессионального стандарта 

«Педагог дополнительного образования детей и взрослых»» 

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации» (в редакции Федерального закона от 31.07.2020 № 304- ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся») (далее – 273- ФЗ); 

 Приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 г. № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 

2022 г. №629 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

 Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-Ф3 «Об образовании 

Российской Федерации»; 

 Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 

«Санитарно эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 

 Концепцию развития дополнительного образования детей от 04.09.2014 г. 

№ 1726-р; 

 Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей (Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 

2.4.4.3172-14); 

 Письмо  Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. № 09- 3242 



«О направлении информации» (вместе с «Методическими  рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)». 

Данная программа секции «Общая физическая подготовка» разработана для реализации 

в основной и средней школе и рассчитана на возраст 12 – 17 лет (5 – 11 классы). Темы и разделы 

выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа 

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу и практических учебно-

тренировочных занятий, обязательное выполнение КУ (контрольных упражнений), участие в 

спортивных соревнованиях различного уровня и сдаче норм ГТО.  

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его 

дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учреждении 

дополнительное образование спортивной направленности является содействие всестороннему 

развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение 

обучающимися основами физической культуры, слагаемыми, которой  являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 

в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 

Направленность – физкультурно-спортивная. 

Занятия в секции ОФП направлены на совершенствование конкретных 

двигательных действий, развитие двигательных способностей, формирование умений 

самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно- оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

Ключевыми становятся такие разделы программного материала, как 

«спортивные игры», «гимнастика с элементами акробатики», «легкая атлетика», 

«кроссовая подготовка». 

 

Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие 

обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. Некоторые учащиеся 

страдают гиподинамией, другие - гиперактивны. 

Современные школьники в 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. 

 



Отличительные особенности данной образовательной программы: 

   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. 

Уровень программы: стартовый. 

Адресат программы: Обучающиеся  в возрасте 12-18 лет. 
У ребенка в данном возрасте  возрастает значение коллектива, его общественного мнения, 

отношений со сверстниками, оценки ими его поступков и действий. Он стремится завоевать в их 

глазах авторитет, занять достойное место в коллективе. Заметно проявляется стремление к 

самостоятельности и независимости, возникает интерес к собственной личности, формируется 

самооценка, развиваются абстрактные формы мышления. Часто он не видит прямой связи между 

привлекательными для него качествами личности и своим повседневным поведением. 

В этом возрасте ребята склонны к творческим и спортивным играм, где можно проверить волевые 

качества: выносливость, настойчивость, выдержку. Складываются собственные моральные 

установки и требования, которые определяют характер взаимоотношений со сверстниками. Они 

способны сознательно добиваться поставленной цели, готовы к сложной деятельности, включающей 

в себя и малоинтересную подготовительную работу, упорно преодолевая препятствия. Чем 

насыщеннее, энергичнее, напряженнее их жизнь, тем более она им нравится. 

 

Объём и срок освоения программы 

Общее количество часов – 74  часа, срок реализации – 1 год. 

Форма обучения: очная. 

Режим занятий: 

Занятия целесообразно проводить два раза в неделю по два учебных часа, длительностью – 45 минут 

с перерывом 10 минут между занятиями. 

Формы организации занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую 



части: 

- ОФП и игры; 

- занятия оздоровительной направленности; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты; 

-домашние задания. 

Основные   формы проведения занятий: учебная, учебно- тренировочная,  

модельная, соревнования. 

Физическая подготовка обучающихся является основой их будущих спортивных достижений. С 

целью ее обеспечения учебный материал содержит упражнения для общей и специальной 

физической подготовки, которые даются раздельно для каждой группы. 

Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов упражнений, описанных в 

программе. На разных этапах подготовки задачи её меняются и становятся более 

целенаправленными. 

Запись в секцию должна производится с разрешения врача, а в течение всего периода обучения 

необходимо совместно с медицинским работником проводить диагностику показателей развития 

физических качеств и двигательных навыков детей. 

Форма подведения итогов – контрольные занятия.  Разработаны контрольные упражнения и 

нормативы для оценки общей и специальной физической подготовленности по гимнастике. 

Успех в достижении высоких результатов зависит не только от физической и технической, но и 

от волевой подготовки детей. Обучая, следует воспитывать умение преодолевать трудности, 

настойчивость, выдержку, целеустремленность. 

Особенности организации образовательного процесса: традиционная форма. 

2. Цели программы: 
 

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

дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. Повышение сопротивляемости организма 

школьника неблагоприятным влияниям внешней среды посредством физических упражнений. 

Для достижения указанной  цели решаются следующие  

 

3. Задачи: 
Оздоровительные: 



•  укреплять здоровье и закаливать кружковцев; 

•  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

• укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников; 

•  снимать физическую и умственную усталость. 

 

 

Образовательные: 

 ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

 формировать правильную осанку; 

 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

 

Развивающие: 

•  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.  

Воспитательные: 

•  прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

•  содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;  

•  стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование 

личности воспитанника; 

•  формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

 

Для реализации программы 

Место проведения: 

•  Спортивная площадка. 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. 

Формы занятий: 

•  групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: 

беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций - и практическую части: ОФП и игры; 

•  занятия оздоровительной направленности; 

•  праздники; 

•  эстафеты, домашние задания. 



Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

Эффективность реализации программы: 

•  информационно-познавательные (беседы, показ); 

•  творческие (развивающие игры); 

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

 

4.Планируемые результаты освоения программы «ОФП»: 
 

   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны: 

 повысить уровень своей физической подготовленности; 

 уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 

 использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

 уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей; 

 уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

 у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям 

физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию; 

 следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным 

для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная 

система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное 

достижение благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств 

и запросов. 

Знать и иметь представление: 

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

 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем; 

 о способах и особенностях движений, передвижений; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

 о причинах травматизма и правилах предупреждения. 

Уметь: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 

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

правильной осанки; 

 вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям сердечных сокращений; 

 взаимодействовать с воспитанниками в процессе занятий ОФП. 

  

Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим образом: 

 текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной 

работой; 

 тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

 взаимоконтроль; 

 самоконтроль; 

 итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1). 



 

Требования к учебно-тренировочному занятию 

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 климато - географические 

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

связи с планированием материала по развитию двигательных способностей планируются 

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

отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий повышается постепенно и 

волнообразно. 

5.Учебный план 

 
№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия  

1.  Вводное занятие. Ознакомление с 
правилами соревнований. 

1 
 

1 
 

- 

2.  Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

3.  Лёгкая атлетика 15 - 15 

4.  Подвижные игры 6 - 6 

5.  Спортивные игры: 

Футбол 

Волейбол 
Баскетбол 

Настольный теннис 

47 

10 

12 
14 

14 

- 

- 

- 
- 

- 

47 

11 

12 
14 

14 

6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования. 

Согласно плану спортивных мероприятий. 

7.  ИТОГО 72 1 71 

 

6. Содержание учебного плана. 

 



Учебный материал программы распределен  по разделам: основы знаний, оздоровительная и 

корригирующая гимнастика, легкая атлетика (легкоатлетические упражнения), спортивные игры 

(элементы спортивных игр), подвижные игры, гимнастика. 

ОФП – форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения 

человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

      Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических 

качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

       Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий. 

     Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий ОФП. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

Раздел1: «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной деятельности обучающихся. 

Раздел 2: Общая физическая подготовка  

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован  на укрепление здоровья 

обучающихся. Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее 

укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно-суставного 

чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, в положении 

лежа на спине и на животе, с гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания,положительно 

влияющие на все функциональные системы организма (с произношением гласных и 

согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, 

брюшной, смешанный тип дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных 

движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, 

туловища, ног и плечевого пояса; 

 упражнения для повышения функциональных возможностей сердечнососудистой 

системы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения в положении 

лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без задержки дыхания). 

Раздел 3: Специальная физическая подготовка (СФП) 

- «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые упражнения, 

упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и дозированный бег 



являются наиболее оптимальными средствами для развития и совершенствования 

сердечнососудистой и дыхательной систем, повышения функциональных возможностей 

организма, развития выносливости. Прыжковые упражнения имеют большое значение для 

развития ловкости, прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. 

Упражнения в метании развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на органы зрения. 

Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, общей и специальной 

выносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с 

разбега в длину и в высоту так как имеют противопоказания при нарушениях осанки, 

заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения. 

   - «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; элементы 

акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. Благодаря возможности 

довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального воздействия на организм, 

гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное значение. Ограничены упражнения 

в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на голове и 

руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах осанки, заболеваниях 

сердечнососудистой системы и органов зрения. 

   Раздел 4.  Двухсторонние игры: 

 - «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых подвижных и 

спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой игры в волейбол и 

баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом используются для 

воздействия на различные системы организма, развивают ловкость, быстроту реакции, способность 

приспосабливаться к меняющимся условиям, повышают эмоциональный уровень. 

       Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, развитие 

физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, освоение обучающимися 

теоретических знаний. 

       Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности и обеспечивает 

физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в подготовительную и основную 

медицинские группы для дальнейшего физического совершенствования. 

       Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием предыдущего и 

последующего этапов, поэтому используется не столько предметный способ прохождения 

материала (поочередно по видам), сколько комплексный, предусматривающий применение 

одновременно средств 2-3 видов физической подготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную эффективность и непрерывность 

развития у обучающихся основных физических качеств, повышения уровня функциональных 

возможностей и физической подготовленности. 

 Раздел 1. Теория  

Вводное занятие 



Вводный инструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности на спортивной 

площадке и в спортивном зале. 

Спорт и здоровье. Соблюдение личной гигиены. Распорядок дня.   

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 1. Строевые упражнения 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

З. Дыхательная гимнастика 

4. Корригирующая гимнастика 

5. Оздоровительная гимнастика 

6. Оздоровительный бег 

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

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1. Упражнения на ловкость 

2. Упражнения на координацию движений 

З. Упражнения на гибкость 

4. Различные виды бега,  челночный бег      

Соревнования 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1.Соревнования по ОФП 



2.Соревнования по СФП 

З.Соревнования — эстафеты  

Раздел 4.  Двухсторонние игры 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 Игры между группами 

Перечень контрольных испытаний/работ 

 тестирование 

 соревнования по видам спорта 

 

1. Программный материал. 

 

Основная направленность Упражнения 

1. Гимнастика 

  

  

  

  

  

 

2. Легкая атлетика 

  

  

  

  

  

  

  

  

-          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. Эстафеты с элементами гимнастики: 

скамейки, набивные мячи, обручи, скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 

  

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; бег с 

ускорением; с максимальной скоростью на расстояние 

до 60 м; бег с изменением направления, темпа, ритма; из 

различных исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых способностей: 

разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с 

отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; 

полоса препятствий; различные прыжки: многоскоки, 



  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

3. Спортивные игры 

  

  

 

  

  

  

  

4. Функциональное многоборье 

  

«лягушка», в высоту;  в длину; на тумбу; с высоким 

подниманием бедра; барьерный бег. 

-          Развитие силовой выносливости: 

подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, 

эспандер, различные тренажеры. 

  

-          Развитие быстроты, ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, «догонялки»  

-          Развитие выносливости: 

плавание на время 

-          Развитие ловкости, быстроты, координации: 

-          Развитие силы, выносливости, быстроты, силовой 

выносливости, скоростно-силовой координации. 

Отжимания с выпрыгиванием (максимальное 

количество раз за 1 мин) 

-Двойные прыжки на скакалке  (максимальное 

количество раз за 1мин) 

-Подтягивания на турнике  

(максимальное количество раз за 1мин) 

-Максимальный наклон вперед из положения сед  

(показатель измеряется в сантиметрах) 

Зашагивание на гимнастическую скамейку, поочередно 

каждой ногой. 

-Выпады ногами вперед и в стороны.  

-Мобилизация голеностопа у гимнастической стенки. 

-Поочередные махи ногами назад. 

-Наклон вперед. 



-Отведение гимнастической палки за спину.  

-Круговые движения в локтевых суставах. 

-Сведение лопаток, прижавшись спиной к стене.  

-Отжимания.  

-Прыжки на скакалке. 

-Отжимания с выпрыгиванием 

 

 

1. Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, выносливости,  гибкости, 

ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для туловища. Упражнения для ног. Упражнения для рук, туловища и ног. 

Общеразвиваюшие упражнения с  предметами. Со скакалкой. С гимнастической палкой. 

Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с набивным мячом 

(вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, гирями). 

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на перекладине и 

кольцах, на козле и коне). 

 Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы). 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с места и с разбега; метание мяча и гранаты). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, элементами 

сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с прыжками и 

бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, 

комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами игры в 

баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, водное поло, футбол. Двухсторонние игры по 

упрощенным правилам. 

Силовая подготовка. Упражнения на  тренажерах. 

1. Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с 

преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега различными способами; 



тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание 

мяча и гранаты на дальность и в цель; кросс 1,5 – 2 км. 

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; брусья – для девочек: вис на 

верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: упор, 

размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и переменный шаг, 

повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, 

прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, вис согнувшись, вис 

прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, стойка на руках с помощью. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение мяча правой и левой 

рукой; бросок мяча одной рукой с места; двухсторонняя игра. 

Волейбол.  Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя подача; верхняя подача; 

прием мяча снизу; двухсторонняя игра, тактические действия в нападении и защите – 

индивидуальные, групповые и командные. 

Футбол.  Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и внешней стороной 

стопы, внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы, передней частью подъема, подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу головой; 

обводка на медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной 

стороной стопы; передвижения и прыжки; ловля и отбивание мяча вратарем, отбивание, 

вбрасывание, выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении – индивидуальные, 

групповые и командные действия. 

7. Календарный учебный график 
 

№ 

п/п 

Груп

па  

Год 

обучения, 

номер 

группы 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

оконча

ния 

заняти

й 

Количес

тво 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Кол-

во 

учеб

ных 

часо

в 

Режим 

занятий 
Нерабочи

е 
празднич

ные дни 

Сроки 

проведения 
промежуто

чной 

аттестации 

1 1 1 01.09 
2023 

31.05. 
2024 

36 180 74 вторник 

17.00- 
17-45 

пятница 
17.00-

17.45 

04.11 
01.01-

08.01 
23.02 
08.03 
01.05 
09.05 

26.12 
28.05 

  

8. Оценочные материалы. 
В течение учебного года педагог проводит поэтапную диагностику успешности усвоения 

программного материала: 

 входной тестирование: проверка знаний и умений учащихся на начальном этапе освоения 

программы (входной контроль проводится путем проведения анкетирования или тестирования с 

последующим анализом результатов); позволяет выявить уровень подготовленности и 

возможности обучающихся для занятия данным видом деятельности; 



 текущий контроль осуществляется в процессе проведения учебного занятия и направлен на 

закрепление теоретического материала по изучаемой теме и на формирование практических 

умений; 

 

 итоговый контроль проводится в конце обучения при предъявлении ребенком результата 

обучения, предусмотренного программой в виде демонстрации навыков.  

 

Для реализации программы используются различные виды тестирования физической 

подготовленности и физического развития, зачеты по усвоению знаний теоретических основ 

физической культуры и спорта, навыков здорового образа жизни: 

1. Опрос учащихся по пройденному материалу 

2. Наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований 

3. Тестирование общефизической, технической, тактической подготовки 

4. Тестирование по теоретическому материалу 

5. Контроль соблюдения техники безопасности 

6. Привлечение обучающихся к судейству соревнований школьного уровня 

7. Контрольные игры с заданиями 

8. Выполнение отдельных упражнений с заданиями 

9. Результаты соревнований. 

 

                         9.Формы аттестации 

 
Форма подведения итогов – контрольные занятия.  Разработаны контрольные упражнения и 

нормативы для оценки общей и специальной физической подготовленности по гимнастике. 

Успех в достижении высоких результатов зависит не только от физической и технической, но 

и от волевой подготовки детей. Обучая, следует воспитывать умение преодолевать 

трудности, настойчивость, выдержку, целеустремленность. 

Полученные знания и умения дети могут показать в различных физкультурных досугах, 

развлечениях и спортивных праздниках.  

Участие в соревнованиях согласно календарному плану спортивно-массовых 

мероприятий. 

Средства контроля 

Контрольные нормативы 

 

1. Сдача контрольного тестирования. 

2. Сдача контрольно-переводных нормативов 

 

10. Материально-техническое обеспечение 

и оснащенность образовательного процесса 

№ 

п/п 

Наименование 

основного оборудования 

Кол-во едениц 

1. Печатные пособия 

1. Дополнительная общеобразовательная программа 1 

2. Инструктаж по работе в спортивном зале 1 



3. Инструктаж по технике безопасности 1 

2. Учебно-практическое оборудование 

1. Скамья для пресса 1 

2. Горизонтальная скамья 1 

3. Конь,козел  гимнастический, мостик 1 

4. Обручи, гимнастические палки 1 

5. Шведская стенка 1 

6. Скакалки 15 

7. Мячи (футбольный, волебольный, баскетбольный, 

для метания) 

4 

8. Коврик гимнастический 15 

9. Гантели 1 

 

Учебно-тренировочные  занятия проводятся в спортивном зале на базе  

МОУ «Репецкая СОШ». 

11.Условия реализации программы 

Кадровое обеспечение: Программа реализуется педагогом дополнительного 

образования, имеющий профессиональную подготовку по профилю деятельности и 

соответствующему требованиям профессионального стандарта его должности. 

Педагогический стаж – 26 лет. Образование: среднее специальное. Педагог организует и 

мотивирует деятельность обучающихся, направленную на освоение программы. 

Занятия проводятся в спортзале с установленными в нем снарядами  и инвентарем  по 

спортивной гимнастике: -  гимнастическая стенка, мини- гимнастическое бревно, обручи,  

гимнастические маты,  скакалки, гимнастические мячи, набивные мячи, мешочки для упражнений 

на осанку, гимнастические  палки, гимнастические  коврики, гимнастические  скамейки, форма для 

занятий,  гантели. 

12. Рабочая программа воспитания 

Цель Программы: формирование актуальных социальных и культурных компетенций 

обучающихся, навыков жизнестойкости и самоопределения через приобщение детей и молодежи к 

культурному наследию, популяризацию научных знаний, формирование культуры здоровья, 

трудовое воспитание и профессиональное самоопределение, экологическое воспитание и развитие 

добровольчества (волонтерства), содействие реализации и развитию лидерского и творческого 

потенциала. 

Задачи Программы: 

1. организовать единое образовательное пространство, разумно сочетающее внешние и внутренние 

условия воспитания обучающегося;  

2. предоставить каждому ребёнку возможность участия в деятельности объединения различной 

направленности;  

3. развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы активной социальной 

деятельности;  



4. способствовать развитию личности обучающегося с позитивным отношением к себе, способного 

вырабатывать и реализовывать собственный взгляд на мир, развивать его субъективную позицию.  

5. способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и использовать накапливаемый 

опыт в целях самосовершенствования и самореализации в процессе жизнедеятельности;  

6. формировать у обучающихся социально значимые ценности и социально адекватные приемы 

поведения;  

7. содействовать в формировании сознательного отношения обучающихся к своей жизни, здоровью, 

а также к жизни и здоровью окружающих людей;   

8. развивать компетенции, включающие знания, умения, навыки, способы деятельности, 

универсальные способности и форм мышления, необходимые для успешного осуществления не 

только учебной, но и предпрофессиональной и в дальнейшем профессиональной деятельности; 

9. развивать воспитательный потенциал, поддержку социальных инициатив и достижений 

обучающихся через традиционные мероприятия, выявление и работу с одаренными детьми;  

10. содействовать активному и полезному взаимодействию учреждения и семьи по вопросам 

воспитания обучающихся.  

11. совершенствовать систему воспитательной работы, используя современные инновационные 

технологии в дополнительном образовании.  

Результат воспитания – это достигнутая цель, те изменения в личностном развитии 

обучающихся, которые они приобрели в процессе воспитания.  

Приоритетные направления воспитания 

1. Гражданское воспитание, включающее: создание условий для воспитания у детей 

активной гражданской позиции, гражданской ответственности, основанной на 

традиционных культурных, духовных и нравственных ценностях российского общества; 

развитие культуры межнационального общения; формирование приверженности идеям 

интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание 

уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, 

религиозным убеждениям; развитие правовой и политической культуры детей, 

расширение конструктивного участия в принятии решений, затрагивающих их права и 

интересы, в том числе в различных формах самоорганизации, самоуправления, 

общественно значимой деятельности; развитие в детской среде ответственности, 

принципов коллективизма и социальной солидарности; формирование стабильной 

системы нравственных и смысловых установок личности, позволяющих противостоять 

идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, коррупции, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным 

социальным явлениям. 

2. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности, 

предусматривающее: формирование у детей патриотизма, чувства гордости за свою Родину, 

готовности к защите интересов Отечества, ответственности за будущее России; ориентацию 

обучающихся в современных общественно-политических процессах, происходящих в России и 

мире, а также осознанную выработку собственной позиции по отношению к ним на основе знания и 

осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны; развитие у подрастающего 

поколения уважения к таким символам государства, как герб, флаг, гимн Российской Федерации, к 

историческим символам и памятникам Отечества.  



3. Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных 

ценностей, которое осуществляется за счет: развития у детей нравственных чувств (чести, долга, 

справедливости, милосердия и дружелюбия); формирования выраженной в поведении нравственной 

позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра; развития сопереживания и 

формирования позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидам; содействия формированию у детей позитивных жизненных 

ориентиров и планов; оказания помощи детям в выработке моделей поведения в различных трудных 

жизненных ситуациях, в том числе проблемных, стрессовых и конфликтных.  

 

4. Приобщение детей к культурному наследию предполагает: эффективное 

использование уникального российского культурного наследия, в том числе литературного, 

музыкального, художественного, театрального и кинематографического; воспитание уважения к 

культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации; 

увеличение доступности детской литературы для семей, приобщение детей к классическим и 

современным высокохудожественным отечественным и мировым произведениям искусства и 

литературы; развитие музейной и театральной педагогики. 

5. Популяризация научных знаний среди детей и молодежи подразумевает: содействие 

повышению привлекательности науки для подрастающего поколения, поддержку научно-

технического творчества детей; создание условий для получения детьми достоверной информации о 

передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, повышения 

заинтересованности подрастающего поколения в научных познаниях об устройстве мира и 

общества.  

6. Формирование культуры здоровья включает: формирование у подрастающего 

поколения ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом образе жизни; 

формирование в детской и семейной среде системы мотивации к активному и здоровому образу 

жизни, занятиям физической культурой и спортом, развитие культуры здорового питания; создание 

для детей, в том числе детей с ограниченными возможностями здоровья, развитие культуры 

безопасной жизнедеятельности, профилактику наркотической и алкогольной зависимости, 

табакокурения и других вредных привычек; предоставление обучающимся образовательных 

организаций, а также детям, занимающимся в иных организациях, условий для физического 

совершенствования на основе регулярных занятий физкультурой и спортом в соответствии с 

индивидуальными способностями и склонностями детей. 

7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение реализуется 

посредством: воспитания у детей уважения к труду и людям труда, трудовым достижениям; 

формирования у детей умений и навыков самообслуживания, потребности трудиться, 

добросовестного, ответственного и творческого отношения к разным видам трудовой деятельности, 

включая обучение и выполнение домашних обязанностей; развития навыков совместной работы, 

умения работать самостоятельно, мобилизуя необходимые ресурсы, правильно оценивая смысл и  

последствия своих действий; содействия профессиональному самоопределению, приобщения 

детей к социально значимой деятельности для осмысленного выбора профессии.  

 

8. Экологическое воспитание включает: развитие у детей и молодежи экологической 

культуры, бережного отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; воспитание 

чувства ответственности за состояние природных ресурсов, умений и навыков разумного 

природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии.  
 

 

 

Формы и содержание деятельности. 

Формы воспитывающей деятельности - это варианты организации конкретного воспитательного 

процесса, в котором объединены и сочетаются цель, задачи, принципы, закономерности, методы и 

приемы воспитания. Задача педагога заключается в том, чтобы правильно управлять этим процессом, 



строить его на основе уважения личности, признания его индивидуальности, прав и свобод. Педагог 

должен опираться на потенциальные личностные возможности, способствуя их развитию, и на 

внутреннюю активность детей.  

 

Форм воспитательной работы существует огромное множество. Из всего многообразия форм, 

используемых педагогами, можно выделить несколько типов, которые различаются между собой по 

определенным признакам. Эти типы объединяют в себе различные виды форм, каждый из которых 

имеет бесконечное множество различных вариаций конкретных форм. 

Это три основных типа: мероприятия, дела, игры. Они различаются по следующим 

признакам:  

- по целевой направленности;  

- по позиции участников воспитательного процесса; - по объективным воспитательным 

возможностям. 

Мероприятия - это события, занятия, ситуации в коллективе, организуемые педагогами или 

кем-либо для обучающихся с целью непосредственного воспитательного воздействия на них. 

Характерные признаки: созерцательно-исполнительская позиция детей и организаторская роль 

взрослых или старших обучающихся. Виды форм: беседы, лекции, диспуты, дискуссии, экскурсии, 

культпоходы, посиделки, чаепития, конкурсы, развлекательные программы, соревнования, деловая, 

ролевая игра, тренинг и т.п.  

Как определенный тип формы работы мероприятие выбирают:  

- когда нужно решить просветительские задачи;  

- когда необходимо обратиться к содержанию воспитательной работы, требующей высокой 

компетентности;  

- когда организаторские функции слишком сложны для детей;  

- когда стоит задача непосредственного обучения детей чему-либо;  

- когда необходимы меры по укреплению здоровья детей, их физического развития, по 

выполнению режима дня, поддержанию дисциплины и порядка.  

Дела - это общая работа, важные события, осуществляемые и организуемые членами 

коллектива на пользу и радость кому-либо, в том числе и самим себе. Характерные признаки: 

деятельно-созидательная позиция детей; их участие в организаторской деятельности;  

общественно значимая направленность содержания; самодеятельный характер и 

опосредованное педагогическое руководство.  

Виды форм: трудовые десанты и операции, рейды, ярмарки, фестивали, самодеятельные 

концерты и спектакли, агитбригады, вечера, а также другие формы коллективных творческих дел.  

По характеру реализации форм-дел различают три их подтипа:  

-дела, в которых организаторскую функцию выполняет какой-либо орган или даже кто-то 

персонально;  

-творческие дела, отличающиеся, прежде всего организаторским творчеством какой-либо 

части коллектива, которая задумывает, планирует и организует их подготовку и проведение;  

-коллективные творческие дела (КТД), в организации которых и творческом поиске лучших 

решений и способов деятельности принимают участие все члены коллектива.  

Среди всех форм воспитательной работы КТД обладают объективными наибольшими 

воспитательными возможностями, так как они:  

-предоставляют возможность каждому ребенку внести свой личный вклад в общую работу, 

проявить свои личностные качества;  

-обеспечивают активную реализацию и обогащение личного и коллективного опыта;  

-способствуют укреплению коллектива, его структуры, содействуют разнообразию и 

мобильности внутриколлективных связей и отношений;  

 

-эмоционально привлекательны для ребят, позволяют опираться на значимые для них содержание и 

способы организации деятельности в самых разных ситуациях воспитательного процесса.  

Игры - это воображаемая или реальная деятельность, целенаправленно организуемая в 

коллективе обучающихся с целью отдыха, развлечения, обучения. Характерные признаки: не несут в 



себе выраженной общественно полезной направленности, но полезны для развития и воспитания их 

участников; имеет место опосредованное педагогическое воздействие, скрытое игровыми целями.  

Виды форм: деловые игры, сюжетно-ролевые, игры 

на местности, спортивные игры, познавательные и др.    

Для перечисленных типов форм можно привести 

следующие отличия: мероприятия проводятся кем-то для кого-то с целью воздействия. Дела 

делаются для кого-то или для чего-то, в них имеет место продуктивная деятельность. Игры же 

самоценны, как способ интересно и увлекательно провести время в совместном отдыхе или 

обучении.  

Таким образом, различные вариации форм воспитательной работы позволяют полнее 

использовать их потенциал и целенаправленно выбирать соответствующие варианты форм, 

учитывая их достоинства и недостатки.  

Методы воспитывающей деятельности - способы взаимодействия педагога и 

обучающихся, ориентированные на развитие социально значимых потребностей и мотивации 

ребенка, его сознания и приемов поведения. 

 При осуществлении воспитательной работы, педагогами дополнительного образования 

используются три группы методов по их месту в процессе воспитания:  

 методы формирования сознания (методы убеждения) – объяснение, рассказ, беседа, диспут, 

пример;  

 методы организации деятельности и формирования опыта поведения – приучение, 

педагогическое требование, упражнение, общественное мнение, воспитывающие ситуации;  

 методы стимулирования поведения и деятельности – поощрение (выражение 

положительной оценки, признание качеств и поступков) и наказание (обсуждений действий и 

поступков, противоречащих нормам поведения).  

Формы работы направлены на:  

1. работу с коллективом обучающихся:  

- формирование навыков по этике и психологии общения, технологии социального и 

творческого проектирования (коммуникация и кооперация);  

- обучение практических умениям и навыкам организаторской деятельности, 

самоорганизации, формированию ответственности за себя и других;  

- развитие творческого культурного, коммуникативного потенциала обучающихся в процессе 

участия в совместной общественно – полезной деятельности;  

- содействие формированию активной гражданской позиции;  

- воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему городу.  

2. работу с родителями:  

- организацию системы индивидуальной и коллективной работы с родителями (тематические 

беседы, собрания, индивидуальные консультации);  

- содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение в жизнедеятельность 

объединения, клуба (организация и проведение открытых занятий для родителей, тематических и 

концертных мероприятий, походов в течение года);  

- оформление информационных уголков для родителей по вопросам воспитания детей. 

Планируемые результаты воспитания 



Гражданское. Патриотическое.  

- Знающий и любящий свою малую родину, свой край. Имеющий представление о своей 

стране, Родине – России, ее территории, расположении. Сознающий принадлежность к своему 

народу, этнокультурную идентичность, проявляющий уважение к своему и другим народам. 

Сознающий свою принадлежность к общности граждан России; Понимающий свою сопричастность 

прошлому, настоящему и  будущему своей малой родины, родного края, своего народа, российского 

государства. Имеющий первоначальные представления о своих гражданских правах и обязанностях, 

ответственности в обществе и государстве. Понимающий значение гражданских символов 

(государственная символика России, своего региона), праздников, мест почитания героев и 

защитников Отечества, проявляющий к ним уважение. 

 Духовно-нравственное  

- Понимающий ценность каждой человеческой жизни, признающий индивидуальность и 

достоинство каждого человека. Умеющий анализировать свои и чужие поступки с позиции их 

соответствия нравственным нормам, давать нравственную оценку своим поступкам, отвечать за них. 

Доброжелательный, проявляющий сопереживание, готовность оказывать помощь, выражающий 

неприятие любых форм поведения, причиняющего физический и моральный вред другим людям. 

Понимающий необходимость нравственного совершенствования, роли в этом личных усилий 

человека, проявляющий готовность к сознательному самоограничению. Владеющий 

первоначальными навыками общения с людьми разных народов, вероисповеданий. Знающий и 

уважающий традиции и ценности своей семьи, российские традиционные семейные ценности (с 

учетом этнической, религиозной принадлежности). Сознающий и принимающий свой половую 

принадлежность, соответствующие ему психологические и поведенческие особенности с учетом 

возраста. Владеющий первоначальными представлениями о единстве и многообразии языкового и 

культурного пространства России, о языке как основе национального самосознания. 

Испытывающий нравственные эстетические чувства к русскому и родному языкам, литературе. 

Знающий и соблюдающий основные правила этикета в обществе. 

 Эстетическое - Проявляющий уважение и интерес к художественной культуре, 

восприимчивость к разным видам искусства, творчеству своего народа, других народов России. 

Проявляющий стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности, 

искусства. Способный воспринимать и чувствовать прекрасное в быту, природе, искусстве, 

творчестве людей.  

Физическое  - Соблюдающий основные правила здорового и безопасного для себя и других 

людей образа жизни, в том числе в информационной среде. Ориентированный на физическое 

развитие, занятия спортом. Бережно относящийся к физическому здоровью и душевному состоянию 

своему и других людей. Владеющий основными навыками личной и общественной гигиены, 

безопасного поведения в быту, природе, обществе.  

Трудовое - Сознающий ценность честного труда в жизни человека, семьи, народа, общества 

и государства. Проявляющий уважение к труду, людям труда, ответственное потребление и 

бережное отношение к результатам своего труда и других людей, прошлых поколений. 

Выражающий желание участвовать в различных видах доступного по  возрасту труда, трудовой 

деятельности. Проявляющий интерес к разным профессиям.  



Экологическое - Понимающий зависимость жизни людей от природы, ценность природы, 

окружающей среды. Проявляющий любовь к природе, бережное отношение, неприятие действий, 

приносящих вред природе, особенно живым существам. Выражающий готовность осваивать 

первоначальные навыки  

охраны природы, окружающей среды и действовать в окружающей среде в соответствии с 

экологическими нормами.  

Познавательное - Выражающий познавательные интересы, активность, инициативность, 

любознательность и самостоятельность в познании. Обладающий первоначальными 

представлениями о природных и социальных объектах как компонентах единого мира, 

многообразии объектов и явлений природы, о связи мира живой и неживой природы, о науке, 

научном знании, научной картине мира. Проявляющий уважение и интерес к науке, научному 

знанию в разных областях.  

Воспитательный потенциал предмета может быть реализован через участие 

обучающихся в мероприятиях, предусмотренных Федеральным календарным 

планом воспитательной работы: 

Сентябрь: 

 1 сентября: День знаний; 

 3 сентября: День окончания Второй мировой войны, День солидарности 

в                             борьбе с терроризмом; 

 8 сентября: Международный день распространения грамотности. 

Октябрь: 

 1 октября: Международный день пожилых людей; Международный день 

музыки; 

 4 октября: День защиты животных; 

 5 октября: День учителя; 

 25 октября: Международный день школьных библиотек; 

 Третье воскресенье октября:   

День отца.  

 Ноябрь: 

 4 ноября: День народного единства; 

 8 ноября: День памяти погибших при исполнении служебных обязанностей 

сотрудников органов внутренних дел России; 

 Последнее воскресенье ноября: День Матери; 

 30 ноября: День Государственного герба Российской 

Федерации.  

 Декабрь: 

 3 декабря: День неизвестного солдата; Международный день инвалидов; 



 5 декабря: День добровольца (волонтера) в России; 

 9 декабря: День Героев Отечества; 

 12 декабря: День Конституции Российской 

Федерации.  

 Январь: 

 25 января: День российского студенчества; 

 27 января: День полного освобождения Ленинграда от фашистской блокады, 

День освобождения Красной армией крупнейшего «лагеря смерти» Аушвиц - 

Биркенау (Освенцима) – День памяти жертв Холокоста. 

Февраль: 

 2 февраля: День разгрома советскими войсками немецко-фашистских войск в  

Сталинградской битве; 

 8 февраля: День российской науки; 

 15 февраля: День памяти о россиянах, исполнявших служебный долг за 

пределами Отечества; 

 21 февраля: Международный день родного языка; 

 23 февраля: День защитника 

Отечества 

 Март: 

 8 марта: Международный женский день; 

 18 марта: День воссоединения Крыма с Россией 

27 марта: Всемирный день театра 

Апрель: 

 12 апреля: День космонавтики; 

 19 апреля: День памяти о геноциде советского народа нацистами и их  

пособниками в годы Великой Отечественной войны 

Май: 

 1 мая: Праздник Весны и Труда; 

 9 мая: День Победы; 

 19 мая: День детских общественных организаций России; 

24 мая: День славянской писменности. 

 Июнь: 

 1 июня: День защиты детей; 

 6 июня: День русского языка; 

 12 июня: День России; 

 22 июня: День памяти и скорби; 



 27 июня -День молодежи 

 Июль: 

 8 июля: День семьи, любви и 

верности.  

 Август: 

 Вторая суббота августа: День физкультурника; 

 22 августа: День Государственного флага Российской Федерации; 

 27 августа: День российского кино. 

 

План воспитательных мероприятий в рамках 

реализации         Программы «Общая физическая подготовка» 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Название 

мероприятия 

 

 

 

Цель мероприятия 

 

 

Сроки 

проведе ния 

Практический 

результат, 

информационный 

продукт, 

иллюстрирующий 

успешное достижение 

цели события 

 

 

 

1 

 

 

Спортивный 

праздник 

«Золотая 

осень» 

Привлечение к регулярным 

занятием  физической 

культурой,   повышение 

эмоционального  настроения, 

воспитание  взаимовыручки, 

самостоятельности,  чувства 

ответственности 

 

 

сентябрь 

 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 

 

 

 

2 

Участие в 

организации 

Спортивного 

праздника 

«Папа, мама, я 

– спортивная 

семья» 

Воспитание активной 

гражданской позиции, 

формирование лидерских 

и нравственно-этических качеств, 

популяризация идей 

волонтерства. 

 

 

ноябрь 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 

 

 

 

3 

 

Школьный 

спортивный 

праздник 

«Спортивные 

елки» 

Воспитание организованности,

 чувства 

коллективизма, 

доброжелательного отношения

 к соперникам, умения

 радоваться своим 

успехам и достижениям 

товарищей, работать в 

 

 

 

декабрь 

 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 
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  парах, потребность в 

физическом развитии. 

  

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

Спортивные 

состязания 

«Солдатский 

марафон» 

Воспитание у учащихся 

чувства гордости и 

уважения к Российским 

Вооружённым Силам, 

осознания необходимости 

качественной подготовки к 

службе в рядах 

Вооружённых Сил 

формирование стремления к 

победе, гармонии 

совершенства, физического и 

духовного начала. 

 

 

 

 

 

февраль 

 

 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 

 

 

 

5 

 

Декада по 

физической 

культуре и 

безопасности 

жизнедеятель 

ности 

Развитие у детей чувства 

личной ответственности за 

свое здоровье; 

формирование культуры 

здорового образа жизни; 

воспитание негативного 

отношения      к      вредным 

привычкам. 

 

 

 

март 

 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 

 

 

 

6 

 

 

«День 

здоровья» 

Формирование у 

обучающихся культуры 

сохранения и 

совершенствования 

собственного здоровья. 

Популяризация  занятий 

спортом. 

 

 

апрель 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 

 

 

7 

 

Участие в 

мероприятии, 

посвященном у 

Дню Победы 

 

Воспитание патриотизма, 

формирование представления

  значимости 

события в истории Родины. 

 

 

май 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе 

Вконтакте 

 

 

 

 

8 

 

 

Участие в 

городских 

конкурсах и 

соревнованиях 

Воспитание гармонично- 

развитой и социально- 

ответственной личности на 

основе духовно- 

нравственных ценностей РФ. 

Поддержка и развитие 

способностей и талантов у 

детей и молодежи, 

самоопределение  и 

профессиональная 

ориентация  обучающихся 

 

согласн о 

Календа рю 

образов 

ательны х 

событий 

 

 

Фото- и 

видеоматериалы с 

участием детей, 

заметка в школьной 

группе Вконтакте 
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Список литературы и средств обучения 

Учебно – методическое обеспечение курса 

Основная литература: 

     1. В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. 10-11 классы. Примерные рабочие программы. Предметная 

линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия «Физическое воспитание» - М: «Просвещение» 

2019. 

    2. Физическая  культура.  5-7 классы:  учебник для общеобразовательных учреждений/ (под редакцией М.Я. 

Виленского - Москва:        «Просвещение», 2016.    

   3. Физическая   культура.  8-9 классы: учебник  для  общеобразовательных  учреждений  

  В.И. Лях - Москва: «Просвещение», 2018. 

   4.Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодницкий. – 3-е изд. – М.:   Просвещение, 2018. 

Методическая литература: 

1.Здорово быть здоровым, 5-6 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и 

др.); под ред. Г.Г.Онищенко. – М.: Просвещение,  2019. 

2. Здорово быть здоровым, 7-9 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и 

др.); под ред. Г.Г.Онищенко. – М.: Просвещение,  2019. 

3. Гришина Ю .И. Основы силовой подготовки: знать и уметь; учебное пособие /Ю ,И. Гришина. — Ростов 

н/Д : Феникс, 2011. — 280, [1] с.: и л .— (Высшее образование). 

4. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учеб. пособие. — Ростов н/Д: Феникс, 2010. 

5. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. Инструкции и рекомендации. 

Планирование контроль. Внеклассная работа.  www.uchmag. Ru 

6. Журнал «Физическая   культура». Образование, воспитание, тренировка. http: //.  www.infosport/ ru/press 

Информационное обеспечение курса 

Электронные ресурсы: 

1. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. Организационные, методические материалы. http: //.  

www.novgorod.fio/progects/ progects 1552/index.htm 

2. Спорт в школе и здоровье детей – разработки уроков и внеклассных мероприятий на сайте Фестиваля 

педагогических идей «Открытый урок». http: // festival.1september/ru 

3. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. Инструкции и рекомендации. 

Планирование контроль. Внеклассная работа.  www.uchmag. ru 

4. Журнал «Физическая   культура». Образование, воспитание, тренировка. http: //.  www.infosport/ ru/press 

 

 

Интернет ресурсы 

1. Сайт учителя физической культуры. Планирование уроков физической культуры. Форум учителей. http: 

//  www.trainer.hl. ru 
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2. Сообщество учителей физической культуры. Библиотека документов:  http:it – n. ru/cjmmuniities. Aspx. 

3.       Сайт Мега Талант:   https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html.  

4.      Социальная сеть работников образования: https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-

obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp 

5.     Ведущий образовательный портал России Инфоурок: https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-

dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-

2732484.html.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Календарный учебный график 

№ п\п Тема занятия Дата 

проведения 

https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
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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.  

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. 
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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.  

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. 
69-71 
72 

Игра вратаря. Игра. 

Игра в футбол. Соревнования. 

План самостоятельных занятий на лето. 
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Приложение 2 
 

Промежуточная аттестация: тесты для дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «ОФП» 

1 триместр 
 

1. В спорте выделяют: 

А. Инвалидный, массовый, детский, юношеский, высших достижений. 

Б. Олимпийский, дворовый, любительский. 

В. Любительский, профессиональный, массовый. 

2. Спорт это: 

А. Диета, упражнения, правильное дыхание. 

Б. Физические упражнения и тренировки. 

В. Диета, упражнения, правильное дыхание. Деятельность, проводимая в 

соответствии с некоторыми правилами, состоящая в честном сопоставлении сил и 

способностей участников. 

3. Отличительным признаком физической культуры является: 

А. Правильно организованный и воспроизводимый алгоритм движений. 

Б. Использование природных сил для восстановления организма. 

В. Стабильно высокие результаты, получаемые на тренировках. 

4. Следует ли после длительной болезни приступать к разучиванию сложных 

гимнастических упражнений? 

А. Да, в малом темпе. 

Б. Нет. 

В. Да, под присмотром тренера. 

5. Физическая культура представляет собой: 

А. Определенную часть культуры человека. 

Б. Учебную активность. 

В. Культуру здорового духа и тела. 

6. Под физической культурой понимается: 

А. Воспитание любви к физической активности. 
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Б. Система нагрузок и упражнений. 

В. Некоторый фрагмент деятельности человеческого общества. 

7. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных 

действий, называются: 

А. Скоростная способность. 

Б. Двигательный рефлекс. 

В. Физическая возможность. 

8. Эффект физических упражнений определяется, прежде всего: 

+ А. Их содержанием. 

Б. Их формой. 

В. Скоростью их выполнения. 

9. Разновидность аэробики, особенностью которой является использование 

специальной платформы, называется: 

А. Боди-балет. 

Б. Степ-аэробитка. 

В. Пилатес. 

10. Какие размеры теннисного стола указаны правильно? 

А. Длина-2740 мм., ширина-1525 мм., высота-760 мм. 

Б. Длина-2940 мм., ширина-1425 мм., высота-820 мм. 

В. Длина-2540 мм., ширина-1625 мм., высота-720 мм. 

 
Ответы к Тесту в 1 триместре: 1-а, 2-в, 3-а, 4-б, 5-а, 6-в, 7-а, 8-а, 9-б, 10-а. 

2 триместр 
 

1. Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе? 

А. Две. 

Б. Четыре. 

В. Три. 

2. Основные средства защиты из спортивных и восточных единоборств это: 

А. Пауэрлифтинг. 
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Б. Бодибилдинг. 

В. Атлетическое единоборство. 

3. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок 

“кроссфит”? 

А. Майк Бургенер. 

Б. Луи Симмонс. 

В. Грег Глассман. 

4. Влияние физических упражнений на организм человека: 

А. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном 

темпе, верной последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, 

исключающих данные занятия. 

Б. Нейтральное, даже если заниматься усердно. 

В. Положительное, только в случае, если заниматься ими на пределе своих 

физических возможностей. 

5. Главной причиной нарушения осанки является: 

А. Малая подвижность в течение дня, неправильное поднятие тяжестей, часто 

принимаемая неправильная поза. 

Б. Сутулость, сгорбленность, “страх” своего роста. 

В. Слабые мышцы спины. 

6. Одна из форм аэробики, в которой используется специальное покрытие и 

обувь, называется: 

А. Ритмика. 

Б. Слайд-аэробика. 

В. Памп-аэробика. 

7. В каком году был проведен первый чемпионат мира по настольному 

теннису? 

А.1929 г. 

Б. 1926 г. 

В.1931 г. 
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8. Как называется одно из новых направлений в фитнесе, сочетающее в себе 

бокс, танец и пилатес? 

А. Пилоксинг. 

Б. Капоэйра. 

В. Питабо. 

9. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время: 

А. Спортивных игр с обилием быстрых движений. 

Б. Бега с препятствиями. 

В. Десятиборья. 

10. Ритм, как комплексная характеристика техники физических упражнений, 

отражает: 

А. Количество действий в единицу времени. 

Б. Некоторый алгоритм распределения физических усилий, степень и скорость их 

изменения. 

В. Скорость выполнения упражнений. 

 
 

Ответы к Тесту во 2 триместре: 1-а, 2-в, 3-в, 4-а, 5-а, 6-б, 7-б, 8-а, 9-а, 10-б. 

3 триместр 
 

1. Ритм, как комплексная характеристика техники физических упражнений, 

отражает: 

А. Количество действий в единицу времени. 

Б. Некоторый алгоритм распределения физических усилий, степень и скорость их 

изменения. 

В. Скорость выполнения упражнений. 

2. Что представляет собой направление “пол дэнс”? 

А. Упражнения с использованием шеста. 
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Б. Упражнения с использованием фитнесбола. 

В. Упражнения с использованием эспандера. 

3. Разновидность аэробики, особенностью которой является использование 

специальной платформы, называется: 

А. Степ-аэробика. 

Б. Шейпинг. 

В. Памп-аэробика. 

4. Какой предмет используется для занятий “босу”? 

А. Резиновая лента. 

Б. Целый мяч из резины. 

В. Половина резинового мяча. 

5. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок 

“кроссфит”? 

А. Грег Глассман. 

Б. Боб Харпер. 

В. Джон Уэлборн. 

6. Какой из приемов игры в настольный теннис является атакующим 

действием? 

А. Накат. 

Б. Подрезка. 

В. Толчок. 

7. Памп-аэробика характеризуется выполнением упражнений: 

А. Со штангой небольшого веса. 

Б. С гибкой, пружинящей пластиной. 

В. С резиновым мячом. 

8. Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе? 

А. Две. 

Б. Четыре. 

В. Пять. 
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28. Может ли игрок в настольный теннис, принимающий подачу, стоять 

сбоку от стола? 

А. Не 

может. Б. 

Может. 

В. Может только у угла теннисного стола. 

9. Что такое атлетическое единоборство? 

А. Система упражнений, физических нагрузок и приемов дыхания, 

улучшающая физические кондиции организма. 

Б. Вид единоборства, наиболее эффективно развивающий организм. 

В. Основные средства защиты из всей совокупности спортивных и 

восточных единоборств. 

10. Позы, принимаемые человеком, занимающимся йогой, называются: 

А. 

Асан

ы. 

Б. 

Босу. 

В. Цигун. 

Ответы к Тесту в 3 триместре: 1-б, 2-а, 3-а, 4-в, 5-а, 6-а, 7-б, 8-а, 9-в, 10-а. 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

 
Таблица контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке 1 год обучения 

 

баллы Бег 

30м 

Отжимания Пресс Прыжок 

в длину 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя 

Бег 

1500 м. 

Отметка

 

о 

выполнении 

10 5,7 13 32 150 +3 8,20  

20 5,5 18 36 170 +6 8,05  

30 5,1 28 46 180 +10 6,50  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

Диагностическая карта, ФИО обучающегося    
 

Форма контроля Результаты 1 год 2 год 

Отжимания в упоре лежа сентябрь   

декабрь   

май   

Подъем ног в шведской стенке сентябрь   

декабрь   

май   

Прыжок в длинну с места сентябрь   

декабрь   

май   

Прыжки со скакалкой (30 сек) сентябрь   

декабрь   

май   

Приседания с гирей ( 16 кг) сентябрь   

декабрь   

май   

 
 

Форма контроля 

 

Сдача нормативов 
Уровень 

освоения 

Зачетные 

требования 

1год/2 год 
 ОФП 
  Низкий М 30/35 
  Д 20/25 

 
Отжимания в упоре лежа 

Средний М 
Д 

35/45 
28/36 

  Высокий М 45/50 

Контрольное 

занятие 

 Д 35/42 

 Низкий М 
Д 

8/10 
6/8 

 Подъем ног в шведской Средний М 14/16 
 стенке Д 10/12 
  Высокий М 17/21 
  Д 13/17 
  Низкий М 180/190 

 
Прыжок в длинну с места 

Д 150/160 

Средний М 210/220 
  Д 165/175 
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  Высокий М 

Д 

230/240 

175/185 

 
 

Прыжки со скакалкой (30 

сек) 

Низкий М 
Д 

55/60 
70/75 

Средний М 
Д 

65/70 
80/85 

Высокий М 
Д 

75/80 
90/95 

 
 

Приседания с гирей ( 16 

кг) 

Низкий М 
Д 

17/19 
5/7 

Средний М 
Д 

20/24 
8/10 

Высокий М 
Д 

25/30 
12/15 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 5 

Карта педагогического наблюдения метапредметных результатов 
№ 

п/п 

Ф
И

О
, 

о
б
у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

Критерии оценки 

Развитие навыков 
постановки цели, 

планирования и 

осуществления 

деятельности по ее 
достижению, коррекции 

своих действий в 
изменяющейся ситуации и 

соотнесение своих 

действий с результатом на 

основе самоанализа 

Развитие навыков 

конструктивного 

взаимодействия внутри 

коллектива на основе 
принятых норм 

взаимоотношений и освоение 

различных социальных ролей, 
умения работать на общий 

результат и нести 

ответственность за свои 
обязанности и поручения 

Развитие навыков 
бесконфликтного и 

конструктивного 

общения с 
окружающими 

посредством освоения 

различных средств 
коммуникации и 

способов 
саморегуляции своего 

поведения 

 

Р
аз

в
и

ты
 н

ав
ы

к
и

 и
 п

л
ан

и
р
о
в
ан

и
я
 с

в
о
ей

 р
аб

о
ты

 

У
м

ее
т 

н
ес

ти
 о

тв
ет

ст
в
ен

н
о
ст

ь
 з

а 
р
ез

у
л
ь
та

ты
 

д
ей

ст
в
и

й
 

У
м

ее
т 

о
п

р
ед

ел
я
ть

 с
п

о
со

б
ы

 д
ей

ст
в
и

я 
в
 р

ам
к
ах

 

п
р
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л
о

ж
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н
ы

х
 у

сл
о
в
и

й
 и
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р
еб

о
в
ан

и
й

 

С
п

о
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б
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 с
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ь 

и
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б
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м

ее
т 
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о
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ст
в
о
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ь
 с

о
 с

в
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ст
н

и
к
о
м

 и
 

п
ед

аг
о
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м
 

Р
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в
и
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о
ц

и
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ь
н
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 к

о
м

п
ет

ен
тн

о
ст

ь
, 

го
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щ

ес
тв

л
ен

и
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ен
н

о
- 
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и
 

В
л
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ее
т 

р
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л
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м

и
 с
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и
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н
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м
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+1 – владеет в совершенстве 0 – 

средний уровень 
-1 – не владеет 
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Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 12-13 лет 

представлены в таблице П.2.2 

Таблица П.2.2 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

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

2. Бег 800 м 

- Без учета 

времени 

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

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

5. 

Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 70-75 80-85 

6. 

Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 10-12 15-20 

7. 

Переход из положения лежа в положение сидя с касанием 

пальцами рук ступней (количество) 12 18 

8. 

Разгибание рук в упоре лежа (отжимание) 

15-20 20-25 
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Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 14-15 лет 

представлены в таблице П.2.3 

Таблица П.2.3 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1 
Бег 30 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,3-4,6 

2 
Бег 1000 м (мин) 4,5 и менее 4,3 и менее 

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

4 Бег 3000 м - 

Без учета 

времени 

5 Прыжок в длину с места (см) 175-180 190-205 

6 

Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 

90-95 100-105 

7 

Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 14-18 20-25 

8 

Доставание ступней выпрямленных в коленях ног 

пальцами рук из положения лежа 

15-20 25-30 

9 Отжимание от пола 20-25 30-35 

10 

Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на 

гимнастической стенке 10-12 - 

11 
Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 5-8 
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Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 16-17 лет 

представлены в таблице П.2.4 

Таблица П.2.4 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1.  
Бег 30 м с высокого старта (с) 4,3-4,5 4,1-4,3 

2.  Бег 60 м с высокого старта (с) 9,1-9,3 8,3-8,5 

3.  Бег 3000 м (мин) 

Без учета 

времени 15 и менее 

4.  Прыжок в длину с места (см) 190-200 230-240 

5.  

Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 

100-105 

110-120 

6.  

Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 20-25 30-35 

7.  

Доставание ступней выпрямленных в коленях ног 

пальцами рук из положения лежа 25 30 

8.  Отжимание от пола 25-30 35-40 

9.  

Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на 

гимнастической стенке 15-25 

- 

10.  
Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 

10 
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	Отличительные особенности данной образовательной программы:
	6. Содержание учебного плана.
	10. Материально-техническое обеспечение

	Формы воспитывающей деятельности - это варианты организации конкретного воспитательного процесса, в котором объединены и сочетаются цель, задачи, принципы, закономерности, методы и приемы воспитания. Задача педагога заключается в том, чтобы правильно ...
	Форм воспитательной работы существует огромное множество. Из всего многообразия форм, используемых педагогами, можно выделить несколько типов, которые различаются между собой по определенным признакам. Эти типы объединяют в себе различные виды форм, ...
	Это три основных типа: мероприятия, дела, игры. Они различаются по следующим признакам:
	- по целевой направленности;
	- по позиции участников воспитательного процесса; - по объективным воспитательным возможностям.
	Мероприятия - это события, занятия, ситуации в коллективе, организуемые педагогами или кем-либо для обучающихся с целью непосредственного воспитательного воздействия на них. Характерные признаки: созерцательно-исполнительская позиция детей и организа...
	Как определенный тип формы работы мероприятие выбирают:
	- когда нужно решить просветительские задачи;
	- когда необходимо обратиться к содержанию воспитательной работы, требующей высокой компетентности;
	- когда организаторские функции слишком сложны для детей;
	- когда стоит задача непосредственного обучения детей чему-либо;
	- когда необходимы меры по укреплению здоровья детей, их физического развития, по выполнению режима дня, поддержанию дисциплины и порядка.
	Дела - это общая работа, важные события, осуществляемые и организуемые членами коллектива на пользу и радость кому-либо, в том числе и самим себе. Характерные признаки: деятельно-созидательная позиция детей; их участие в организаторской деятельности;
	общественно значимая направленность содержания; самодеятельный характер и опосредованное педагогическое руководство.
	Виды форм: трудовые десанты и операции, рейды, ярмарки, фестивали, самодеятельные концерты и спектакли, агитбригады, вечера, а также другие формы коллективных творческих дел.
	По характеру реализации форм-дел различают три их подтипа:
	-дела, в которых организаторскую функцию выполняет какой-либо орган или даже кто-то персонально;
	-творческие дела, отличающиеся, прежде всего организаторским творчеством какой-либо части коллектива, которая задумывает, планирует и организует их подготовку и проведение;
	-коллективные творческие дела (КТД), в организации которых и творческом поиске лучших решений и способов деятельности принимают участие все члены коллектива.
	Среди всех форм воспитательной работы КТД обладают объективными наибольшими воспитательными возможностями, так как они:
	-предоставляют возможность каждому ребенку внести свой личный вклад в общую работу, проявить свои личностные качества;
	-обеспечивают активную реализацию и обогащение личного и коллективного опыта;
	-способствуют укреплению коллектива, его структуры, содействуют разнообразию и мобильности внутриколлективных связей и отношений;
	-эмоционально привлекательны для ребят, позволяют опираться на значимые для них содержание и способы организации деятельности в самых разных ситуациях воспитательного процесса.
	Игры - это воображаемая или реальная деятельность, целенаправленно организуемая в коллективе обучающихся с целью отдыха, развлечения, обучения. Характерные признаки: не несут в себе выраженной общественно полезной направленности, но полезны для разви...
	Виды форм: деловые игры, сюжетно-ролевые, игры
	на местности, спортивные игры, познавательные и др.
	Для перечисленных типов форм можно привести
	следующие отличия: мероприятия проводятся кем-то для кого-то с целью воздействия. Дела делаются для кого-то или для чего-то, в них имеет место продуктивная деятельность. Игры же самоценны, как способ интересно и увлекательно провести время в совместн...
	Таким образом, различные вариации форм воспитательной работы позволяют полнее использовать их потенциал и целенаправленно выбирать соответствующие варианты форм, учитывая их достоинства и недостатки.
	Методы воспитывающей деятельности - способы взаимодействия педагога и обучающихся, ориентированные на развитие социально значимых потребностей и мотивации ребенка, его сознания и приемов поведения.
	При осуществлении воспитательной работы, педагогами дополнительного образования используются три группы методов по их месту в процессе воспитания:
	( методы формирования сознания (методы убеждения) – объяснение, рассказ, беседа, диспут, пример;
	( методы организации деятельности и формирования опыта поведения – приучение, педагогическое требование, упражнение, общественное мнение, воспитывающие ситуации;
	( методы стимулирования поведения и деятельности – поощрение (выражение положительной оценки, признание качеств и поступков) и наказание (обсуждений действий и поступков, противоречащих нормам поведения).
	План воспитательных мероприятий в рамках реализации         Программы «Общая физическая подготовка»

	1 триместр
	2. Спорт это:
	3. Отличительным признаком физической культуры является:
	4. Следует ли после длительной болезни приступать к разучиванию сложных гимнастических упражнений?
	5. Физическая культура представляет собой:
	6. Под физической культурой понимается:
	7. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий, называются:
	8. Эффект физических упражнений определяется, прежде всего:
	9. Разновидность аэробики, особенностью которой является использование специальной платформы, называется:
	10. Какие размеры теннисного стола указаны правильно?
	2 триместр
	2. Основные средства защиты из спортивных и восточных единоборств это:
	3. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок “кроссфит”?
	4. Влияние физических упражнений на организм человека:
	5. Главной причиной нарушения осанки является:
	6. Одна из форм аэробики, в которой используется специальное покрытие и обувь, называется:
	7. В каком году был проведен первый чемпионат мира по настольному теннису?
	8. Как называется одно из новых направлений в фитнесе, сочетающее в себе бокс, танец и пилатес?
	9. Лучшие условия для развития быстроты реакции создаются во время:
	10. Ритм, как комплексная характеристика техники физических упражнений, отражает:
	3 триместр
	2. Что представляет собой направление “пол дэнс”?
	3. Разновидность аэробики, особенностью которой является использование специальной платформы, называется:
	4. Какой предмет используется для занятий “босу”?
	5. Какой гимнаст разработал популярную ныне систему тренировок “кроссфит”?
	6. Какой из приемов игры в настольный теннис является атакующим действием?
	7. Памп-аэробика характеризуется выполнением упражнений:
	8. Сколько подач подряд выполняет один игрок в настольном теннисе?
	28. Может ли игрок в настольный теннис, принимающий подачу, стоять сбоку от стола?
	9. Что такое атлетическое единоборство?
	10. Позы, принимаемые человеком, занимающимся йогой, называются:
	Таблица контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке 1 год обучения
	Карта педагогического наблюдения метапредметных результатов


