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Пояснительная записка 

 

Новые стандарты образования предполагают внесение значительных изменений в 

структуру и содержание, цели и задачи образования, смещение акцентов с одной задачи 

— вооружить учащегося знаниями — на другую — формировать у него общеучебные 

умения и навыки как основу учебной деятельности. Учебная деятельность школьника 

должна быть освоена им в полной мере, со стороны всех своих компонентов: ученик 

должен быть ориентирован на нахождение общего способа решения задач (выделение 

учебной задачи), хорошо владеть системой действий, позволяющих решать эти задачи 

(учебные действия); уметь самостоятельно контролировать процесс своей учебной работы 

(контроль) и адекватно оценивать качество его выполнения (оценка), только тогда ученик 

становится субъектом учебной деятельности. 

          Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы 

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

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и 

дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях. 

          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 учащимися 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. Для занимающихся по 

программе предусматриваются теоретические, практические занятия, выполнение 

контрольных нормативов, участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

Актуальность  программы. 

Чтобы сделать ребенка умным и рассудительным, 

сделайте его крепким и здоровым. 

Ж.-Ж. Руссо 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, 

но и состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. 

Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества современного 

образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья 

детей и подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

 несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

 перегрузка учебных программ; 

 ухудшение экологической обстановки; 

 недостаточное или несбалансированное питание; 

 стрессовые воздействия; 

 распространение нездоровых привычек. 



В  связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с 

учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, 

индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность 

для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с 

педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то 

будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к 

здоровому образу жизни. 

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

ребенка, 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. 

Заниматься в спортивном объединении может каждый обучающийся, прошедший 

медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

            Основная задача   спортивного объединения - воспитание участников объединения 

в процессе овладения физической культурой. Она решается руководителем объединения 

на основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и 

комплексного воздействия на формирование личности воспитанника в детском 

коллективе. Это осуществляется  при обязательном врачебно-педагогическом  контроле  

за  влиянием занятий физической культурой и спортом на укрепление  здоровья и 

развития личности участников объединения. Необходимо также поддерживать связь с  

родителями учащихся. 

            Программа спортивного объединения общей физической подготовки составлена на 

основе материала, который дети изучают на уроках физической  культуры в 

общеобразовательной школе, дополняя его с учетом  интересов детей (в зависимости от 

возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые 

пользуются популярностью в повседневной жизни. 

            Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются 

теоретические, практические занятия,  выполнение  контрольных нормативов, участие в 

соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

            Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по истории, 

теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о 

гигиене, о технике  безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике 

и тактике видов спорта, о правилах и организации проведения соревнований; об 

инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях. Руководитель объединения 

должен разъяснить занимающимся  направленность системы  физическoгo  воспитания, 

значение достижений российских спортсменов на игровой арене, роль физического 

воспитания в разностороннем развитии личности. 



            При подборе средств и методов практических занятий  руководитель объединения 

должен иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, 

поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых 

включаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, 

спортивные игры или гимнастика, подвижные игры,  и т. д.). Упражнения подбираются в 

соответствии с учебными, воспитательными  и оздоровительными целями занятия. 

Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

-  подготовительной, куда включаются спортивные упражнения  на внимание,  ходьба, бег, 

упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т. д.); 

-  основной,  в которой выполняются  упражнения  в лазанье,  равновесии, преодолении  

полосы препятствий, упражнения из разделов  гимнастики, легкой атлетики, проводятся 

подвижные и спортивные игры; 

-заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце 

заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания. 

              В  целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить учебно-

тренировочные занятия в объединении с выполнением  ежедневных самостоятельных 

заданий по плану, разработанному  руководителем объединения совместно с 

обучающимся (воспитанником). 

             Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные 

нормативы составляются руководителем объединения на основе норм для каждой 

возрастной группы. 

             Спортивные соревнования в объединении повышают интерес к занятиям. Их 

следует проводить систематически с приглашением  родителей. 

             Инструкторские и судейские навыки приобретаются  в процессе проведения 

участником объединения одной из частей практического занятия  с группой (с 

методической помощью руководителя объединения) и судейства соревнований. 

Участникам объединения, получившим звание судьи и проявляющим интерес к этой 

работе, следует давать рекомендацию для поступления на факультет физического  

воспитания педагогического вуза. 

 

Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей 

по спортивно-оздоровительному направлению. 
 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и 

неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. 



Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового 

образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического 

здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья 

младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению носит  образовательно-воспитательный характер и направлена на 

осуществление следующих целей: 

 формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные 

навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения; 

 развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья; 

 обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья; 

 охрана и укрепление физического и психического здоровья младших школьников.    

Цели конкретизированы следующими задачами: 

1. Формирование: 
 Представлений о факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном 

(здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации 

режима дня, учѐбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения 

зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном 

влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового 

образа жизни; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее 

благополучие; 

 навыков конструктивного общения; 

 потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в 

том числе связанным с особенностями роста и развития; 

 пропаганда здорового образа жизни; 

 формирование осознанного отношения к своему физическому и психическому 

здоровью; 

 отработка навыков, направленных на развитие и совершенствование различных 

физических качеств: 

а) повышение уровня выносливости (беговые упражнения), 

б) укрепление основной группы мышц, увеличивая подвижность в суставах, 

улучшая координацию движений. 

2. Обучение: 
 осознанному  выбору модели  поведения, позволяющей сохранять и укреплять 

здоровье; 

 правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своѐ здоровье; 

 элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

 упражнениям сохранения зрения; 

 

Личностные и метапредметные результаты.  

У школьников  будут сформированы: 

 учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам 

решения новой задачи; 

 ориентация на понимание причин успеха во внеучебной деятельности, в том числе 

на самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности внеучебной 

деятельности; 

 чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой. 



Ученик получит возможность для формирования: 

 внутренней позиции школьника на уровне положительного отношения к школе, 

понимания необходимости учения, выраженного в преобладании учебно-познавательных 

мотивов и предпочтении социального способа оценки знаний; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 

 устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач; 

 адекватного понимания причин успешности/неуспешности внеучебной 

деятельности; 

 осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство 

как значимую сферу человеческой жизни. 

Регулятивные 
 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи и задачной 

области; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и 

других людей; 

 различать способ и результат действия. 

Ученик получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и  в конце 

действия. 

Познавательные 
 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения внеучебных 

заданий с использованием учебной литературы и в открытом информационном 

пространстве, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), 

контролируемом пространстве Интернета; 

 осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем мире и 

о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

 строить сообщения, проекты  в устной и письменной форме; 

 проводить сравнение и классификацию по заданным критериям; 

 устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом круге явлений; 

 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах. 

Ученик получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и сети Интернет; 

 записывать, фиксировать информацию об окружающем мире с помощью 

инструментов ИКТ; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая 

и восполняя недостающие компоненты; 

 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-

следственных связей; 



 

Коммуникативные 
 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего – речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач, строить монологическое сообщение, владеть 

диалогической формой коммуникации, используя,  в том числе средства и инструменты 

ИКТ и дистанционного общения; 

допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

не совпадающих с его собственной,  и ориентироваться на позицию партнера в 

общении и взаимодействии; 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

 задавать вопросы; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической 

формой речи. 

Ученик получит возможность научиться: 

 учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

 понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

 аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнером; 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

 адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности; 

  адекватно использовать речевые средства для эффективного решения 

разнообразных коммуникативных задач 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными  результатами освоения учащимися содержания 

программы по курсу являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 



 организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

курсу являются следующие умения: 

 представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.  

Оздоровительные: 

 укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 

 удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

 ведение закаливающих процедур; 

 укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

 снимать физическую и умственную усталость. 

 

Образовательные:  

Занятия в  секции  ОФП  проводятся с целью:  

 ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и 

дома; 

 формировать правильную осанку; 

 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 



 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 

 развивать и совершенствовать его 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 ребѐнка; 

 формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

Группа ОПФ. 

-    Задачи: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; содействие 

гармоническому физическому развитию; выработка устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды; - овладение школой движений; 

- развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

Способы двигательной деятельности (содержание программного материала) 

        Физическая культура и спорт. Возникновение и история физической культуры. 

Достижения российских спортсменов. 

        Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи. Личная гигиена. Двигательный режим школьников-подростков.      

Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, 

воздух и вода) и физических упражнений. 

        Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и 

спортом. 



           Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  Правила 

соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм. 

           Гимнастика: Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы 

препятствий, гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание; подъем из виса в упор 

переворотом; подъем силой на перекладине. 

Спортивные игры: 

        Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после 

ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, 

ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в 

корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по 

правилам.Упражнения общей физической подготовки. 

             В о л е й б о л . Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с 

лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в 

зону. Игра в волейбол  по правилам.Упражнения общей физической подготовки.   

             Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением 

(по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-

футбол по правилам. 

 

                                                                  Лыжный спорт. 

 Стойка лыжника. Спуски и подъемы, торможения. Игры-эстафеты 

Стойка лыжника. Коньковый ход. Развитие координации. Игры-эстафеты. 

Развитие выносливости. Игры-эстафеты.  

Плавание спортивными способами: кроль на груди, спине, брассом. Игры на воде  

ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

Группа ОФП 

 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

1. Основы знаний и умений. Способы физкультурной 

деятельности 

2 

2. Общефизическая подготовка 34 

3. Легкая атлетика 9 

4. Волейбол 9 



5. Баскетбол 9 

6. Гимнастика с элементами акробатики 9 

7. Лыжный спорт 21 

8. Плавание 9 

9. Всего: 102 

 

 

Тематическое планирование 

 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела 

программы 

Содержание программного материала Коли-

чество 

часов 

1 ОФП Правила выполнения занятий ОФП Во 

время 

занятий/

теория/ 

1.1  Упражнения и игры на развитие быстроты и 

выносливости. 

8 

1.2  Упражнения и игры на развитие скоростно-

силовых качеств. 

8 

1.3  Упражнения и игры на развитие ловкости и 

гибкости. 

8 

1.4  Командные игры. 10 

2.0 Легкая 

атлетика 

Физическая культура и основы здорового 

образа жизни. Командные виды спорта. 

Правила соревнований. Ускорения. Бег 

 300-500м. Эстафета 4*50м.Развитие 

скоростных качеств. 

3 

2.1 Легкая 

атлетика 

Строевые упражнения. Ускорения. Бег  500-

800м. Эстафета 4*100м. Прыжок в длину с 

места. Развитие скоростных качеств. 

3 

2.2 Легкая 

атлетика 

Беговые упражнения. Бег 6 мин 

Составление плана и подбор подводящих 

упражнений: 

Подтягивание. 

3 

3.0 Волейбол Составление плана и подбор подводящих 

упражнений. 

Стойка игрока. Передача мяча сверху. 

Подвижные игры. 

Челночный бег4*9м.(у) 

3 

3.1 Волейбол Стойка игрока. 

Передача мяча сверху. Перемещение в 

стойке. Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола. 

3 

3.2 Волейбол Передача мяча, прием мяча снизу. Нижняя 

прямая  подача. 

 

3 



4.0 Баскетбол Техника передвижения и остановки 

прыжком. Эстафеты с баскетбольными 

мячами. 

1 

4.1 Баскетбол Ведение мяча змейкой, передачи. Техника 

остановки двумя шагами бросок в кольцо. 

Развитие координационных качеств. Игра в 

мини-баскетбол. 

2 

4.2 Баскетбол Ведение мяча с изменением направления. 

Совершенствовать передачи мяча. Игра в 

баскетбол 2*2. 

2 

4.3 Баскетбол Ведение мяча с изменением направления. 

Совершенствовать передачи мяча .Игра в 

мини-баскетбол 3*3 

2 

4.4 Баскетбол Техника передвижения и остановки 

прыжком. Бросок в кольцо. Эстафеты с 

баскетбольными мячами. Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол. 

2 

5.0 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Правила безопасности на уроках 

гимнастики. Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за головой. 

Кувырки вперед и назад. Стойка на 

лопатках. 

3 

5.1 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Стойка на голове и руках; переворот боком, 

равновесие на одной. 

мост из И.П. стоя с помощью (д) 

упражнения в парах. 

Полоса  препятствий. 

3 

5.2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Преодоление гимнастической 

полосы препятствий. 

3 

 

6.0 

 

 

Лыжный 

спорт 

Стойка лыжника. Развитие координации. 

Техника лыжных ходов. 

6 

6.1  Стойка лыжника. Спуски и подъемы, 

торможения. Игры-эстафеты. 

4 

6.2  Стойка лыжника. Коньковый ход. Развитие 

координации. Игры-эстафеты. 

8 

6.3  Развитие выносливости. Игры-эстафеты. 3 

7.0 Плавание Плавание спортивными способами: кроль 

на груди, спине, брассом. Игры на воде. 

9 

 

 

 

 

 

 



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Место проведения: 
Спортивная площадка; 

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал. 

Инвентарь: 
                  Волейбольные мячи; 

                  Баскетбольные мячи; 

                  Скакалки; 

                  Теннисные мячи; 

                  Малые мячи; 

                  Гимнастическая стенка; 

                  Гимнастические скамейки; 

                  Сетка волейбольная; 

                  Щиты с кольцами; 

                  Секундомер; 

                  Маты. 

                  Лыжи. 

 

 

 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

 

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 приѐмы учебно-воспитательного процесса: 

 

      Эффективность реализации программы: 

 информационно-познавательные (беседы, показ); 

 творческие (развивающие игры);методы контроля и самоконтроля (самоанализ, 

тестирование, беседы). 

  

Организационно-методические рекомендации 

 

      Занятия проводятся 3раза  неделю по 1 часу. 


