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1. Пояснительная записка 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими 

упражнениями, направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, 

силы, ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это способ развития или сохранения 

физических качеств, то есть внутреннего, физиологического, биохимического уровня. 

В связи с введением федеральных государственных стандартов спортивной 

подготовки по виду спорта футбол встал вопрос о необходимости создания 

программы, способствующей более разностороннему развитию физических качеств 

юных спортсменов. Данная программа ОФП направлена на всестороннее развитие 

общих физических качеств, а так же к освоению программного материала в избранном 

виде спорта.  

Хорошая физическая подготовка – это не только база для освоения сложных 

элементов, связок и программ, но и залог успеха в соревновательной деятельности 

спортсмена. 

Данная программа разработана для реализации в спортивной школе для 

обучающихся по дополнительным общеразвивающим программам по футболу.  

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.  

Возраст детей, на которых рассчитана программа – 12-18 лет.  

Срок реализации программы – 1 год.  

Минимальная наполняемость в группе 10 человек.  

Максимальная наполняемость в группе 15 человек.  

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа.  

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий 

режима тренировок. Отдыха занимающихся, графика обучения в 

общеобразовательных учреждениях.  
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Программа рассчитана на 36 недель (216 часов) учебно-тренировочных занятий 

в группе (1 сентября – 31 мая). 

1.1. Обоснование необходимости программы. 

Необходимость данной программы обусловлена прежде всего тем, что в возрасте 

12 - 18 лет происходит бурный рост организма ребёнка, (увеличение длины и массы 

тела, гормональными изменениями и др.). В этот период растущий организм юного 

спортсмена испытывает, помимо тренировочной нагрузки, большую возрастную 

«биологическую нагрузку». Следовательно, совершенствование физических качеств 

должно идти по пути содействия их естественному развитию.  

Программа составлена с учетом следующих основополагающих 

законодательных и нормативно-правовых документов: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

2. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в ред. от 02.08.2019). 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта». 

5. Постановление Правительства РФ от 21 января 2015 г. N 30 «О федеральной 

целевой программе «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации 

на 2016-2020 годы». 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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7. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 

(или) безвредности для человека факторов среды обитания».  

8. Концепция персонифицированного учета и персонифицированного 

финансирования дополнительного образования детей в Мурманской области, 

утвержденная распоряжением Правительства Мурманской области от 06.03.2020 № 

38-РП.  

9. Правила персонифицированного финансирования Мурманской области, 

утвержденные приказом министерства образования Мурманской области от 19.03.2020 

№ 462.  

10. Локальные нормативные акты МБУ ДО г. Мурманска ДЮСШ № 10 по 

футболу.  

Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, 

повышении физической подготовленности и работоспособности, воспитании 

гармонично развитого человека. Систематические занятия физической культурой и 

спортом расширяют границы функциональных возможностей организма человека. 

Педагогическая целесообразность образовательной программы заключается в 

том, чтобы помочь подросткам найти себя в быстро меняющемся мире событий и 

информации, закалить волю и характер, стать сильнее, благороднее, мудрее, научиться 

находить оптимальные решения в различных ситуациях с помощью занятий 

физической культурой. 

Отличительными особенностями программы по общей физической 

подготовке является: 

- направленность на реализацию принципа вариантности, 

включающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии 

с возрастно-половыми особенностями воспитанников, материально-технической 

оснащенностью учебное процесса (спортивный зал, спортивные площадки и т.д.) 

- объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной 

деятельности очерчивается ценностными ориентациями на общую и индивидуально-
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ориентированную физическую подготовку воспитанников, и соответственно этому 

основу учебного предмета составляет содержание физкультурной деятельности с 

оздоровительно-корригирующей направленностью; 

- учебное содержание программы излагается в логике от общего 

(фундаментального) к частному (профилированному), и от частного к конкретному 

(специализированному), что задает определенную логику в освоении воспитанниками 

учебного предмета и обеспечивает перевод обсеваемых знаний в практические навыки 

и умения; 

- учебный материал по общей физической подготовке структурирован по 

признаку целостности, т.е. каждая система физических упражнений представлена в 

единстве учебных знаний и соответствующих физических упражнений. В зависимости 

от материально-технической оснащенности, интересов самих воспитанников, 

школьным методическим совет определяет в качестве учебного материала ту или иную 

систему физических упражнений 

Новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное 

изучение различных видов спортивной подготовки с применением специальных 

упражнений на развитие координационных способностей, силы, силовой 

выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 

двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 

Инновационность программы 

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. 

Адресат программы. Программа рассчитана на 6 часов в неделю, на обучение в 

течение одного года. Общий объём – 216 часов. Возраст учащихся 12-18 лет. 

Форма обучения – очная 

Групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные.  
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Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, 

инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры.  

Занятия оздоровительной направленности.  

Эстафеты, домашние задания. 

Особенности организации образовательного процесса Программа рассчитана 

на детей от 12 до 18 лет. Группы формируются разновозрастные и разноуровневые с 

учетом увлеченности детей в спортивной школе, без предварительного отбора по 

степени подготовленности. 

Продолжительность реализации программы - 1 год. 

Работа проводится систематически по программе. 

Режим занятий: общий объём – 216 часов, продолжительность одного занятия 2 

часа; в неделю - 3 занятия. 

Уровень реализуемой программы - базовый 

1.2. Цели и задачи программы 

Цель: создание условий для развития двигательных способностей, приобщения 

к систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений. 

В соответствии с целью формируются следующие задачи: 

Образовательные: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической подготовленности; 

 формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и 

физической культуры; 

 формирование знаний о способах и особенностях движений, передвижений; о 

работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 
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 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности. 

Воспитательные: 

 воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

 воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и 

взаимопомощи; 

 воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства неловкости. 

Оздоровительные: 

 Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями; 

 Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 

учащихся; 

 Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно-игровой 

деятельности; 

 Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, 

адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях 

укрепления здоровья; 

 Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, 

профилактики травматизма, коррекции телосложения. 

 В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в учреждении 

является содействие всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее 

развитие личности предполагает овладение учащимися основами физической культу-

ры, 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 физкуль-

турно-оздоровительную и спортивную деятельность. 
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1.3. 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 учащихся. На 

каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и 

воспитательные задачи проходят через весь процесс физического воспитания и 

решаются на каждом занятии.  

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их возраста, 

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 климатические 

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. 

1.4. Ожидаемые результаты. 

 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;  

- у учащихся должен сформироваться интерес к дальнейшему 

самосовершенствованию; 
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- 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 основных групп мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений; 

 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. 

Анализ результатов 

 освоения программы осуществляется следующими способами: 

 текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

 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; 
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 контроль состояния здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития. 

Планируемые результаты освоения программы - тестирование по общей 

физической подготовке. 

Формы проведения итогов реализации программы – итоговая аттестация.  

2. Содержание программы  

2.1. Учебно-тематический план.  

 

№ Наименование разделов, тем Количество часов Форма аттестации/ 

контроля 

всего теория практика  

I Основы знаний 3 3 -  

1 Травматизм в спорте, причины. 1 1 - беседа, инструктаж 

2 Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль 

1 1 - беседа 

3 Правила соревнований, места 

занятий, оборудование, инвентарь 

1 1 - беседа, контрольное 

тестирование 

II Общая физическая подготовка 

(ОФП) 

100 2 98  

1 Строевые упражнения. 5 - 5 выполнение упражн. 

2 Общеразвивающие упражнения 

(ОРУ). 

28 - 28 выполнение упражн. 

3 Дыхательная гимнастика. 3 - 3 выполнение упражн. 

4 Корригирующая гимнастика. 17 - 17 выполнение упражн. 

5 Оздоровительная гимнастика. 20 1 19 выполнение упражн. 

6 Оздоровительный бег. 17 - 17 выполнение 

контрольных 

упражнений 

7 Упражнения на развитие общей 

выносливости, ловкости, силы и 

быстроты. 

10 1 9 выполнение 

контрольных 

упражнений 

III Специальная физическая 

подготовка (СФП) 

107 5 102  

1 Основы видов спорта. 16 2 14 беседа, выполнение 

тестов 

2 Подвижные игры. 40 - 40 выполнение 

контрольных 

упражнений,  

3 Упражнения на гибкость, ловкость, 

выносливость. 

6 - 6 выполнение 

упражнений 

4 Спортивные игры. 25 2 23 выполнение 

контрольных 

упражнений, 

спортивные 

праздники 
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5 Соревнования и конкурсы 16 - 16 праздники «Здоровья» 

6 Двухсторонние игры 6 1 5 выполнение 

контрольных 

упражнений 

IV Контрольные испытания 4 - 4 выполнение 

контрольных 

упражнений и тестов 

V Итого часов 216 10 206  

 

2.2.  Содержание учебного плана.  

Раздел 1. Основы знаний. (3 часа) 

Тема № 1. Травматизм в спорте, причины. (1 час) 

Теория. Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения 

гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы) 

Причины получения травм: 

- Недостатки в организации и методике проведения соревнований или тренировок 

- Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, оборудования, 

инвентаря или экипировки спортсмена. 

- Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревнований 

- Грубое нарушение правил контроля со стороны врача 

- Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок 

Практика. 

Ожидаемый результат. Знание и соблюдение правил Техники Безопасности по 

ОФП. 

Формы контроля: беседа, инструктаж. 

Тема № 2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль (2 часа) 

Теория. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. 

Закаливание. Основные причины травматизма. Признаки заболевания. Самоконтроль. 

Врачебный контроль. 

Практика. 

Ожидаемый результат. Знание правил личной гигиены, соблюдение режима дня. 

Формы контроля: беседа. 
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Тема № 3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь 

(1 час) 

Теория. Правила поведения в спортивном зале и спортивной площадке. Правила 

соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь на занятиях в группах общей 

физической подготовки. 

Практика. 

Ожидаемый результат. Соблюдение правил поведения в спортивном зале и 

спортивной площадке, знание правил соревнований, умение правильно использовать 

спортивные оборудование и инвентарь на занятиях в группах ОФП. 

Формы контроля: беседа, контрольное тестирование. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП). (100 часов) 

1. Строевые упражнения. (5 часов) 

Теория. 

Практика. Выполнение строевых упражнений: «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Направо!», «Налево!», «Кругом!». Разновидности ходьбы. ОРУ в строю. 

Ожидаемый результат. Четкое выполнение строевых приемов, умение 

выполнять коллективные действия. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). (28 часов) 

Теория. 

Практика. Комплекс ОРУ без предмета. Комплекс ОРУ с предметами. Комплекс 

ОРУ с мячами. Разучивание подводящих упражнений по акробатики. Комплекс ОРУ 

на месте. 

Ожидаемый результат. Овладение элементами акробатики, развитие ловкости и 

быстроты в подвижных играх, умение выполнять коллективные действия, воспитание 

чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отношения друг к другу. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

3. Дыхательная гимнастика. (3 часа) 

Теория. 
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Практика. Измерение объема легких при помощи «воздушного шара». 

Дыхательное упражнение «ладошки». Дыхательное упражнение «насос». Дыхательное 

упражнение «кошка». Комплекс Дыхательных упражнений. 

Ожидаемый результат. Научить детей правильно вдыхать через нос. Добиваться 

активной вентиляции легких детей. Воспитать ценностное отношение к ЗОЖ. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

4. Корригирующая гимнастика. (17 часов) 

Теория. 

Практика. Гимнастическая полоса препятствий. Напоминания о «правилах» 

дыхания, комплекс упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки (с 

гимнастическими палками). Общеразвивающие упражнения в положении сидя. 

Совершенствование комплекса упражнений для профилактики и коррекции 

плоскостопия. 

Ожидаемый результат. Научить детей навыкам правильной осанки. Форма 

контроля: выполнение контрольный упражнений. 

5. Оздоровительная гимнастика. (20 часов) 

Теория. Позвоночник – основа здоровья. Причины неправильной осанки и 

болезней позвоночника. Правила стретчинга. 

Практика. Комплексы упражнений на растяжку. (Стретчинг для спины, растяжка 

мышц спины и живота, стретчинг для тазобедренных суставов и мышц ног, стретчинг 

для позвоночника). 

Ожидаемый результат. Знание и правильное выполнение комплексов лечебной 

физической культуры. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольный упражнений. 

6. Оздоровительный бег. (17 часов) 

Теория. 

Практика. Бег. Беговые упражнения. Длительный бег. Бег на короткие и длинные 

дистанции. 

Ожидаемый результат. Овладение навыками бега на короткие и длинные 

дистанции. 
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Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

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

быстроты. (10 часов) 

Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота. 

Практика. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных 

двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, 

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

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

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

Ожидаемый результат. Развить навык взаимодействия учащихся, ловкость, 

внимание, координацию движений. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП). (107 часов) 

1. Основы видов спорта (16 часов) 

Теория. Основы видов спорта. 

Практика. Волейбол. Баскетбол. Футбол. Легкая атлетика. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость. 

Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки в командных 

играх. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений 

2. Подвижные игры. (40 часов) 

Теория. 

Практика. Подвижные игры в спортивном зале. Подвижные игры на свежем 

воздухе. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость. 

Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки в командных 

играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 

3. Упражнения на ловкость, гибкость, выносливость (6 часа) 

Теория. 
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Практика. Упражнения на ловкость. Упражнения на координацию движений. 

Упражнения на гибкость. Упражнения на быстроту. Упражнения на выносливость. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость, 

гибкость, выносливость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и 

взаимовыручки в командных играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 

4. Спортивные игры (25 часов) 

Теория. 

Практика. Спортивные игры. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость. 

Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки в командных 

играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений, спортивные праздники 

5. Соревнования и конкурсы (16 часов) 

Теория. 

Практика. Соревнования по ОФП, Соревнования по СФП, Соревнования — 

эстафеты, Соревнования «Веселые старты», Соревнования-поединки. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость. 

Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки в командных 

играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений, праздники «Здоровья» 

Раздел 4.  Двухсторонние игры. (6 часов) 

Теория. Объяснение правил игры. 

Практика. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; 

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

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

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

тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача 

мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой 
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нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по 

правилам. 

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

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

предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после 

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

индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, ловкость. 

Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки в командных 

играх. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений 

Раздел 5. Контрольные нормативы. (4 часа) 

Теория. 

Практика. Сдача нормативов. 

Ожидаемый результат. Высокий уровень физической подготовки учащихся. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений.  

Планируемые результаты 

Ожидаемые результаты: 

- осознание влияния физических упражнений на организм человека и его 

развитие; 

- понимание вреда алкоголя и курения на организм человека; 

- повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей 

организма; 

- воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических способностей, 

обеспечивающих эффективность игровой деятельности (прыгучесть, скоростные 

способности, мощность метательных движений, игровая ловкость и выносливость – 

атлетическая подготовка) 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических 
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упражнений; содействие развитию психических процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.  

Учащиеся должны знать: 

- историю развития спорта в России, выдающихся спортсменов; 

- способы предупреждения травм и оказания первой помощи; 

- основы правильного питания; 

- правила спортивных игр; 

- разные виды лыжного хода; 

- правила организации соревнований; 

- правила самостоятельного выполнения упражнений. 

Уметь: 

- подавать, вести, принимать и передавать мяч во время спортивных игр с мячом; 

- группироваться; 

- использовать различные тактические действия; 

- владеть техникой игры перемещений во время игры; 

- использовать страховку и самостраховку; 

- использовать самоконтроль за состоянием здоровья. 

 

Раздел № 2 «Комплекс организационно- педагогических условий» 

 
2.3. Календарный учебный график 

 

 
Дата начала 

обучения 
Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных часов 
Режим занятий 

01 сентября  31 мая  36 216 2 раза в неделю по 

3 академических 

часа 
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Календарный учебный график 

 
№ п/п Тема занятия Количество 

часов 

Форма 

занятия 

Форма 

контроля 

I Раздел 1. Основы знаний (3 часа)  

1 Травматизма в спорте, причины 1 комбиниров

анная 

 

2 Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль 

1 комбиниров

анная 

 

3 Правила соревнований, места 

занятий, оборудование, инвентарь 

1 комбиниров

анная 

опрос 

II Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (100 часов)  

4-9 Строевые упражнения 6 комбиниров

анная 

 

10-19 Общеразвивающие упражнения 

без предметов 

9 комбиниров

анная 

 

20-29  Общеразвивающие упражнения с партнёром 9 комбиниров

анная 

 

30-39 Общеразвивающие упражнения 

на гимнастических снарядах 

9 комбиниров

анная 

 

40-43 Дыхательная гимнастика 3 комбиниров

анная 

 

44-49 Акробатические упражнения 6 комбиниров

анная 

 

50-53 Преодоление полосы препятствий 3 комбиниров

анная 

 

54-63 Выполнение гимнастических упражнений 9 комбиниров

анная 

 

64-67 Оздоровительный 

бег: 

Медленный бег 3 комбиниров

анная 

 

68-74  Бег 

на короткие дистанции 

6 комбиниров

анная 

 

74-80  Эстафетный бег 6 комбиниров

анная 

 

81-84  Кросс 500 метров 3 комбиниров

анная 

зачёт 

85-88  Кросс 1000 метров 3 комбиниров

анная 

зачёт 

89-104 Оздоровительная гимнастика 15 комбиниров

анная 

 

105-108 Прыжки в длину с разбега 3 комбиниров

анная 

 

109-112 Прыжки в высоту с разбега 3 комбиниров

анная 

 

113-115 Прыжки с места  3 комбиниров

анная 

 

103 Контрольные испытания, соревнования по 

лёгкой атлетике 

2 комбиниров

анная 

зачёт 

III Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП). (107 часов)  
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104 Волейбол. Перемещение из стойки. Передача 

мяча сверху двумя руками. Приём мяча 

снизу двумя руками. Приём мяча снизу 

двумя руками.   Приём мяча снизу двумя 

руками. 

1 групповая  

105 Отбивание мяча в прыжке. Нижняя прямая 

подача. Нападающий удар. Тактические 

действия в нападении. Тактические действия 

в защите. 

1 групповая  

106-107 Учебные игры. Контрольные игры. 

Судейская практика 

2 групповая  

108 Баскетбол. Правила игры. Передвижения. 

Остановка шагом и прыжком. Поворот на 

месте. Передача мяча двумя руками от груди 

и ловля мяча двумя руками на месте и в 

движении 

1 групповая  

109 Передача мяча одной рукой от плеча и 

двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски 

мяча в корзину одной рукой от плеча с 

поддержкой другой 

1 групповая  

110 Штрафной бросок. Инструкторская 

практика. Перехват, вырывание, забивание 

мяча 

1 групповая  

111 Выбор места. Целесообразное 

использование технических приёмов. 

Участие в соревнованиях 

1 групповая  

112 Футбол. Удары на точность, силу, дальность. 

Остановки мяча. Ведение мяча. Финты. 

Отбор мяча 

1 групповая  

113 Расстановка игроков. Тактика игры в 

нападении. Судейская практика 

1 групповая  

114 Групповые и командные действия. Тактика 

игры в защите. Судейская практика 

1 групповая  

115 Групповые и командные действия. 

Соревнования  по футболу 

1 групповая  

116 Настольный теннис. Чередование приёмов 

игры по заданным квадратам. Чередование и 

сочетание 2-3 различных приёмов игры по 

заданным квадратам 

1 групповая  

117 Контрудары. Тактика парной игры. 

Варианты тактики парной игры 

1 групповая  

118-119 Контрольные соревнования по настольному 

теннису. 

2 групповая  

120-139 Подвижные игры 40 групповая  

140 Упражнения на ловкость 1 групповая  

141-142 Упражнения на координацию движений 2 групповая  

143 Упражнения на гибкость  1 групповая  

144  Упражнения на быстроту 1 групповая  

145 Упражнения на выносливость 1 групповая  

146-170 Спортивные игры 24 групповая  

171-177 Соревнования по ОФП 6 групповая зачёт 
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178-184 Соревнования по СФП 6 групповая зачёт 

185-186 Соревнования - эстафеты 1 групповая зачёт 

187-189 Соревнования «Веселые старты» 2 групповая зачёт 

190-192 Соревнования-поединки 2 групповая зачёт 

193-199 Двухсторонние игры 6 групповая Контроль

ная игра 

200-216 Контрольные нормативы 16 комбиниров

анная 

зачёт 

 

3. Материально-техническая база для реализации программы  

3.1. Место проведения: 

Спортивная площадка; 

Спортивный зал; 

Тренажерный зал.  

3.2. Инвентарь: 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Скакалки; 

Теннисные мячи; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка; 

Гимнастические скамейки; 

Сетка волейбольная; 

Секундомер; 

Маты.   

Кадровое обеспечение программы: педагоги, организующие образовательный 

процесс по данной программе должны иметь высшее или средне-специальное 

образование, пройти подготовку на курсах повышения квалификации.  

Важным условием, необходимым для реализации программы является умение 

педагога осуществлять личностно-деятельностный подход к организации обучения, 

проектировать индивидуальную образовательную- траекторию учащегося, 

разрабатывать и эффективно применять инновационные образовательные технологии. 
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4.  Формы контроля и оценочные материалы  

Формы, методы и приемы обучения, используемые при реализации программы: 

 практический (выполнение практических заданий); 

 наглядный (наблюдения, изучение явлений, происходящих в окружающей 

среде); 

 словесный (инструктажи, беседы, разъяснения); 

 работа с литературой (изучение, составление плана). 

4.1. Формы контроля: 

Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное занятие. 

Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: 

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

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

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

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

подведение итогов). 

Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и практические 

занятия, сдача контрольных нормативов при переходе в следующие группы. В течение 

всего курса обучения сохраняется преемственность образования, как по структуре, так 

и по содержанию учебного материала. Важнейшим требованием к занятию ОФП 

является обеспечение дифференцированного подхода к обучающимся. 

 
4.2. Оценочные материалы 

 
№ п/п Возраст 

Наименование 
12-13 лет 14-15 лет 16-17 лет 18 лет  

м. д. м. д. м. д. м. д. 

1. Бег 10 м (сек)   2.8-2.7 3.0-2.8 2.5-2.1 2.6-2.2 2.3-2.0 2.5-

2.1 

2. Бег 30 м (сек) 10.5-

8.5 
10.7-

8.7 
9.2-7.9 9.8-7.3 8.4-7.6 8.9-7.7 8.0-7.4 8.7-

7.8 

3. Челночный бег Зх 10 

м(сек) 
14.5-

13.5 
15.8-

14.7 
13.2-

12.2 
14.5-

13.2 
12.0-

11.2 
13.2-

12.2 
11.2-9.9 12.0-

10.5 

4. Прыжок с места (см) 55-70 50-65 70-100 65-95 85-105 80-100 100-125 95-

120 
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5. Прыжки через 

скакалку(раз) 
  1-3 2-5 3-15 3-20 7-21 15-45 

6. Бросок набивного мяча, 

стоя из-за головы, 1кг 

(см) 

117-

185 
100-

178 
187-270 138-

221 
221-303 156-256 242-360 193-

331 

7. Метание     прав, 

мешочка      лев. 

150гр(м) 

2.5-

5.5 
2.4-

5.2 
3.9-7.5 3.5-5.9 4.4-9.8 3.3-8.3 6.0-

13.9 
5.5-

11.8 

2.0-

4.8 
1.8-

3.7 
1.8-3.7 2.5-4.5 3.2-5.9 3.0-5.7 5.0-

10.8 
4.6-

8.0 

8. Подбрасывание и ловля 

мяча(раз) 
5-10 5-10 15-25 15-25 26-40 26-40 45-60 45-60 

9. Отбивание мяча(раз) 5-7 5-7 7-10 7-10 10-15 10-15 10-20 10-20 

10. Перебрасывание мяча в 

паре разными 

способами R,m. 

1-1.5 1-1.5 1.5-2.5 1.5-2.5 3.0-4.0 3.0-4.0 3.0-5.0 3.0-

5.0 

11. Статическое равновесие 

(сек) 
10 10 12-20 15-28 25-35 30-40 35-42 45-60 

12. Подъем туловища (раз)   11-17 10-15 12-25 11-20 15-30 14-28 

13. Наклон вперед, ноги 

вместе (см) 
1-2 2-3 3-6 6-9 4-7 7-10 5-8 8-12 

14. Бег на выносливость (м) 300-

450 
200-

350 
600-750 450-

750 
680-

1500 
650-

1200 
900-

2000 
700-

1800 

15. Бег на лыжах на 

выносливость 
1000-

1500 
700-

1200 
1500-

2000 
1200-

1500 
200-

2500 
500-

2000 
2000-

3000 
2000-

2500 

 

Примечание: 

Контрольные нормативы считаются выполненными спортсменом, если норматив 

засчитан более чем в 70 % заданных упражнений. 

 

5.  Методические материалы 

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;  

-  эстафеты, домашние задания. 
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Методы и приёмы 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 2 раза неделю 

по 3 часа. 

Занятия в объединении позволяют: 

- максимально поднять уровень физического здоровья среди детей младшего 

школьного возраста;  

- развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при 

занятиях физической культурой;  

- развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, 

выносливость; 

- сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;  

- подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом. 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий ОФП с игровыми элементами, ЛФК, участие детей в «весёлых 

стартах» и праздниках. 
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6. Информационное обеспечение: 

6.1 Нормативные документы 

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ 

Минспорта  от 27.12.13. № 1125) 

    6.2. Учебно-методическая литература для педагогов: 

1. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. – 

М.: Новая школа, 1994 

2. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 1980. 

3. Шефер И.В. Дружи с гимнастикой. – М.: Физкультура и спорт, 1976. 

4. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 

I – ХI классов, Москва, «Просвещение», 2008 год. 

5. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: техника, тактика, методика 

обучения, М.: Издательский центр «Академия», 2002 год. 

6. Антонова Ю. А. Лучшие спортивные игры для детей и родителей, Москва, 2006 год. 

7. Оленчук П.Т. Здоровье дарит спорт. – Николаев: 2003.  

8. Футбол: типовая учебно-тренировочная программа спортивной подготовки для 

ДЮСШ и СДЮШОР / под общ.ред. М.А.Годика,  Г.Л.Борознова, Н.В.Котенко, 

В.Н.Малышева, Н.А.Кулина,  С.А.Российского, О.Б.Лапшина, А.А.Шамардина, 2011.  

9. Кузнецов А.А. Футбол. Настольная книга тренера. – М.: Профиздат, 2011.  

10.  Лапшин О.Б. Теория и методика подготовки юных футболистов 2010 г. 

11.  Коренберг В.Б. Проблема физических и двигательных качеств // Теория и 

практика физической культуры. - 1996. - №7.  

12.  Назаренко Л.Д.  Оздоровительные основы физических упражнений. – М.:  

ВЛАДОС-ПРЕСС, 2003. – 240 с.  

13.  Спортивные игры. Техника, тактика обучения: Учеб. для студентов пед. вузов /  

Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. – М.: АКАДЕМИЯ, 2001. – 520 с. 

14.  Новиков Ю.Н. Физкультура или спорт. – М.,1996 

15.  Семёнов Л.П. Советы тренерам. – М.: ФиС, 1980. 
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16.  Сиваков В. И. О психоэмоциональном перенапряжении школьников. Журнал 

«Физическая культура в школе», 2004. – № 2. – с.74. 

17.  Чехунова Т. И. Программа по физической культуре для классов с ежедневными 

занятиями физической культурой.- Томск, 1999. 

18.  Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта. – М., «Академия», 2000. 

6.3. Список рекомендованной литературы для детей 

1. Бердышев С.Н., Здоровье на «отлично». Самоучитель по укреплению здоровья для 

детей. – М., «Рипол классик»,2002. 

2. Виммерт Й. Олимпийские игры – Зачем и почему./перевод с нем. Жирновой Ю. – 

М., «Мир книги»,2007 

3. Володин В.А., Большая детская энциклопедия (том 20). Спорт.- М.,«АСТ», 2010. 

4. Гриненко М.Ф., Решетников Г.С., Начинайте день с зарядки. – М.,1981. 

5. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 

6. Ежи Талага, Энциклопедия физических упражнений. – М., «Физкультура и спорт», 

1998. 

7. Куприянчик Л.Л. Основы бодибилдинга – Секреты для мальчиков. – Киев, «Ранок», 

2005. 

8. Малов В.И. Тайны великих спортсменов. – М., «Оникс»,2010. 

9. Шалаева Г.П., Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., «ЭКСПО». 

2004. 

6.4. Список рекомендованной литературы для родителей 

1. Баршай В.М. Физкультура в школе и дома. (серия «Мир Вашего ребенка) – М., 

«Феникс»,2001. 

2. Былеева А.В. Подвижные игры. – М., «Физкультура и спорт», 1982. 

3. Голубев А. М. Физические упражнения как основное средство физического 

воспитания. И.П.К. М.О. – М., 1994. 

4. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 

5. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье: Укрепление организма – М., «Детство-

пресс», 2006. 
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6. Милосердова Г.А., Мастюгина Е.Г. Мой ребенок – победитель. – М., «Феникс».2008. 

7. Подшибякин А.К. Закаливание – залог здоровья. - М., 1981 

8. Сзетов А., Школьников Н. Физическая культура в семье. - М., 1973. 

 

 


