
 

 

 

 



Раздел №1. «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Азбука здоровья» - физкультурно-

спортивная. 

Актуальность программы На занятиях в детском объединении 

обучающиеся узнают и воспринимают новую информацию о видах спорта, о 

физических качествах и способах и методах их развития, развивают полезные 

качества, которые помогут ему и в учебе в дальнейшей профессиональной 

деятельности: 

1)    четкость и строгость мышления и делового общения; 

2)    умение раскладывать поставленную задачу на подзадачи; 

3)    осознание неизбежности расплаты за малейшую допущенную 

ошибку, неточность или обман; 

4)    самое главное — умение четко планировать свои действия и 

последовательно достигать результата по разработанному плану. 

Отличительные особенности программы направлены на 

ознакомление с видами легкой атлетики, баскетбола, волейбола, футбола, 

лыжной подготовки, укрепление здоровья и закаливание организма 

занимающихся, воспитание интереса к занятиям физической культурой, 

создание базы разносторонней физической и функциональной 

подготовленности.  

Адресатами программы: Программа ориентирована на 

дополнительное образование детей младшего и среднего школьного возраста 

(6-13 лет), заинтересованных в изучении: физической культуры и спорта.  

 

Нормативно-правовая база 

В разработке данной Программы использованы следующие 

нормативно-правовые документы: 

- Конституция Российской Федерации (принята всенародным 

голосованием 12.12.1993 г.); 



- Об образовании в Российской Федерации: Федеральный закон РФ от 

29.12.2012 г.  № 273-ФЗ; 

- Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации: 

Федеральный закон РФ от 24.07.1998 г. № 124-ФЗ; 

- Национальный проект «Образование»: утвержден протоколом № 10 

от 03.09.2018 г. президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому 

развитию и проектам; 

- Федеральный закон «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации» от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ (с изменениями и 

дополнениями); 

- Государственная программа «Развитие образования»: утверждена 

постановлением Правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642; 

- Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная распоряжением правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р; 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (письмо министерства образования и науки РФ 

от 18.11.2015 № 09-3242); 

- Постановление Правительства РФ «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» от 28.09.2020 г. № 28»; 

- Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых», утвержденный приказом Министерства 

труда и социальной защиты от 05.05.2018 № 298н; 

- Об образовании в Курской области: закон Курской области 

от 09.12.2013 г. № 121-ЗКО;  



- Государственная программа Курской области «Развитие образования 

в Курской области»: утверждена постановлением Администрации   Курской 

области 15.10.2013 г. № 737-па; 

- Устав МКООДО «Большесолдатский РДДТ», утвержден приказом 

Управления образования Большесолдатского района от 21.05.2015г. 

- Положение о дополнительных общеобразовательных – 

дополнительных общеразвивающих программах МКООДО 

«Большесолдатский РДДТ». 

Объем и срок освоения программы. 

Программа рассчитана на 1 год обучения. Объем программы: 144 часа 

(2 раза в неделю, 36 учебных недель). 

Форма обучения – очная, так же возможно обучение с применением 

дистанционных технологий.  

Режим занятий, периодичность и продолжительность: занятия 

проводятся 2 раза в неделю по 2 академических часа (академический час – 45 

минут, с перерывом в 15 минут).  

1.2. Цель и задачи программы 

Цель: - способствовать формированию у обучающихся базовых 

компетенций в области физкультуры и спорта, их самореализации в ходе 

проводимых занятий. 

Задачи программы: 

Метапредметные:  

- 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 учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

 

 Образовательные: 

- обучение правилам гигиены, техники безопасности и поведения на 

занятиях физкультурой и спортом; 

- формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

- обучение основам техники различных видов двигательной 

деятельности (бег, прыжки и др.) 

- обучение игровой и соревновательной деятельности; 

- формирование навыков и умений самостоятельного выполнения 

физических упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию 

телосложения, формирование правильной осанки и культуры движений; 

Личностные: 

- 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. 

1.3. Планируемые результаты 

В процессе занятий по программе обучающиеся должны приобрести 

следующие знания, умения и навыки:  

Обучающиеся должны знать:  

- о значении спорта в жизни человека; 

- о видах спорта; 



- о технике выполнения физических упражнений на спортивных 

снарядах; 

- об акробатических упражнениях, важности их осознанного 

выполнения для достижения результата; 

- о технике выполнения разных видов прыжков (прыжки в высоту с 

разбега, прыжки в высоту с места прямо и боком) – о значении связи между 

 силой  толчка ногой и согласованной работой рук; 

- о различных способах бега. 

Обучающиеся должны уметь:  

- правильно дышать при выполнении физических упражнений; 

- осознанно относится к выполнению упражнений на снарядах, 

физических упражнений со спортивным инвентарём, четко соблюдать при 

этом технику выполнения; 

- согласованно и последовательно выполнять движения, быстро 

перестраивать двигательную активность  в соответствии с установкой 

педагога (бег из разных исходных положений, бег прыжками,  лазаньем, 

преодолением препятствий); 

- выполнять акробатические упражнения на спортивных снарядах; 

- строго соблюдать технику выполнения  прыжков в высоту с разбега, 

 в высоту с места прямо и боком; 

- преодолевать внешнее сопротивление и противостоять ему 

посредством мышечного напряжения в процессе двигательных действий 

(отжимание руками от пола, лёжа на животе; подъем туловища из 

положения, лежа; 

- подтягивание на гимнастических кольцах, перекладине; лазание по 

гимнастическому канату); 

- выполнять в течении значительного времени упражнения умеренной 

интенсивности (оздоровительный бег, прыжки на скакалке, бег на 150-300м); 

- уметь максимально мобилизовывать свои силы, волевые качества 

(силу воли, настойчивость,  упорство) при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 

 

Раздел 2. «Комплекс организационно-педагогических условий» 

2.1 Учебный план 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации 

(контроля) 
Всего Практика Теория 

I Легкая атлетика 18 14 4 Тематический 

II Элементы спортивных игр 
32 22 10 

Тематический 

III Гимнастика 24 17 7 Тематический 

IV Лыжная подготовка 26 21 5 Тематический 

V Спортивные игры 20 14 5 Тематический 

VI Легкая атлетика 24 21 3 Тематический 

 Итого 144 112 32  



2.2. Календарный учебный график. 

 

№ 

п/п 

Месяц Число Время прове-

дения занятий 

Форма занятий Кол-во 

часов 

Тема занятий Место 

проведения 

Форма контроля 

1. сентябрь 16.09 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Вводный инструктаж по 

т/безопасности на уроках 

физической культуры 

(л/атлетика, спортивные и 

подвижные игры). 

Равномерный бег 500 

метров, ОРУ на развитие 

общей выносливости. 

Учебный класс Беседа 

2. сентябрь 22.09 17.00-18.45 групповое 

занятие 

 

2 

 

Бег 30 метров (2-3 

повторения).  

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

3. сентябрь 24.09 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Бег 60 метров (3-4 

повторения). Бег на  

 

Спортивная 

площадка.  

Практическое 

занятие 

4 сентябрь 29.09 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Бег на 1000 метров с 

фиксированием результата. 

Спортивная 

площадка. 

Практическое 

занятие 

5 октябрь 01.10 17.00-18.45 

 

групповое 

занятие 

2 Прыжки в длину с места, 

сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа. 

Спортивная 

площадка. 

Практическое 

занятие 

6 октябрь 06.10 17.00-18.45 

 

групповое 

занятие 

2 

 

Техника прыжка в высоту 

(ножницы) 

Совершенствование с 7-9 

шагов разбега. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

7 октябрь 08.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

 

2 

 

 

Метание м/мяча (150 г.) в 

цель с 14-16 метров. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

8 октябрь 13.10 17.00-18.45 групповое 2 Метание м/мяча на Спортивная Практическое 



занятие дальность с 5-6 шагов 

разбега 

(совершенствование). 

площадка занятие 

9 октябрь 15.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

 

2 Бег на 500 метров (д), 800 

метров (м) (закрепление). 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

10 октябрь 20.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Стойки и перемещение 

футболиста, бегом лицом и 

спиной вперед, 

приставными и скрестными 

шагами в сторону 

(закрепление). 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

11 октябрь 22.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Удары по катящемуся мячу 

различными частями стопы 

и подъема. 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

12 октябрь 27.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Ведение мяча, отбор мяча 

(закрепление). 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

13 октябрь 29.10 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Передача мяча с места. 

Обманные движения, 

финты. 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

14 ноябрь 03.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Передачи в движении, игра 

«стенка». Учебная игра 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

15 ноябрь 05.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Тактика нападения и 

защиты. Учебная игра. 

Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

16 ноябрь 10.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Игра в футбол. Футбольное 

поле 

Практическое 

занятие 

17 ноябрь 12.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Русская лапта. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

18 ноябрь 17.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Передача мяча одной рукой 

от плеча. Русская лапта. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

19 ноябрь 19.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Русская лапта. Игра по 

основным правилам. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 



20 ноябрь 24.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Баскетбол. Передача мяча 

во встречном движении, 

броски мяча в движении 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

21 ноябрь 26.11 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Броски мяча одной рукой 

от плеча с места и в 

движении 

(совершенствование) 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

22 декабрь 01.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Броски мяча в корзину 

(совершенствование) 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

23 декабрь 03.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Настольный теннис. Игра в 

атаке 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

24 декабрь 08.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Настольный теннис. Игра в 

защите 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

25 декабрь 10.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Настольный теннис. 

Подача. Прием мяча. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

26 декабрь 15.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Инструктаж по 

т/безопасности на уроках 

гимнастике. Выполнение 

строевых команд 

(совершенствование). 

Коридор 

школы 

 

27 декабрь 17.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Кувырок 

вперед-назад, стойка на 

лопатках (закрепление). 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

28 декабрь 22.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Кувырок 

вперед в стойку на 

лопатках (м), назад в 

полушпагат (д) 

(совершенствование). 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

29 декабрь 24.12 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Стойка на 

голове  (м), мост из 

положения стоя с помощью 

и без (д) 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

30 декабрь 29.12 17.00-18.45 групповое 2 Акробатика. Развитие Коридор Практическое 



занятие координационных 

способностей. 

школы занятие 

31 январь 12.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Прыжки через 

скакалку за 1 минуту (у). 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

32 январь 14.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Лазание по 

канату. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

33 январь 19.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Акробатика. Развитие 

гибкости. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

34 январь 21.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Упражнение в равновесие. 

Развитие координационных 

способностей. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

35 январь 26.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Совершенствование висов. 

Опорный прыжок. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

36 январь 28.01 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Упражнения на пресс. 

Подтягивание. 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

37 февраль 02.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Демонстрация комплекса 

упражнений по акробатике 

Коридор 

школы 

Практическое 

занятие 

38 февраль 04.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Инструктаж по 

т/безопасности на занятиях 

по лыжной подготовке. 

Спортивная 

площадка 

Беседа 

39 февраль 09.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Повороты переступанием в 

движении.  

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

40 февраль 11.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Попеременный 

двухшажный ход. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

41 февраль 16.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Одновременный 

одношажный ход. Подъем. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

42 февраль 18.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Подъем «елочкой», 

«полуелочкой».  

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

43 февраль 22.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Одновременный 

двухшажный ход. 

Коньковый ход. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 



44 февраль 25.02 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Спуски с пологих склонов. 

Торможение и поворот 

упором. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

45 март 02.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Подъем в гору скользящим 

бегом.  

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

46 март 04.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прохождение дистанции до 

2 км. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

47 март 09.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прохождение контрольной 

дистанции с 

использованием изученных 

ходов. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

48 март 11.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Преодоление бугров и 

впадин при спуске с горы. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

49 март 16.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Скользящий шаг с палками. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

50 март 18.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прохождение дистанции до 

1,5 км. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

51 март 23.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Перемещения в стойке 

приставными шагами 

боком, лицом и спиной 

вперед. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

52 март 25.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Совершенствование 

техники перемещений в 

волейбольной стойке, 

остановки, ускорения. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

53 март 30.03 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Совершенствование 

передачи мяча сверху 

двумя руками, передача 

мяча над собой, через 

сетку. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 



54 апрель 01.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Передача мяча во 

встречных колоннах, 

отбивание мяча через сетку. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

55 апрель 06.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прямая нижняя подача, 

прием подачи. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

56 апрель 08.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером 

(совершенствование). 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

57 апрель 13.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Комбинации из освоенных 

элементов (приема, 

передачи, удара). 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

58 апрель 15.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Совершенствование 

освоенных элементов 

перемещения и владения 

мячом. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

59 апрель 20.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Тактика позиционного 

нападения с изменением 

позиций игроков. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

60 апрель 22.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Игра в волейбол по 

упрощенным правилам. 

Волейбольная 

площадка 

Практическое 

занятие 

61 апрель 27.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Инструктаж по 

т/безопасности на уроках 

по л/атлетике. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

62 апрель 29.04 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 ОФП. Равномерный бег (10 

минут). 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

63 май 04.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 ОРУ. Прыжки на одной и 

двух ногах с продвижением 

вперед. Выпрыгивание 

вверх из полуприседа. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

64 май 06.05 17.00-18.45 групповое 2 ОРУ. Прыжки со Спортивная Практическое 



занятие скакалкой: 1 минута в 

максимальном темпе. 

площадка занятие 

65 май 11.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Челночный бег: 3х10 м Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

66 май 13.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Бег 30 метров. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

67 май 18.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

68 май 20.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину с места. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

69 май 21.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Метание м/мяча в даль. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

70 май 25.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Закрепление техники бега 

на 60 и 100 метров. 

Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

71 май 26.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Бег 60 метров. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

72 май 27.05 17.00-18.45 групповое 

занятие 

2 Бег 1500 метров. Спортивная 

площадка 

Практическое 

занятие 

  



Содержание учебного плана. 

1. Легкая атлетика 

Правила поведения учащихся на занятиях по легкой атлетике. 

Метание малого мяча из положения лежа. Бег 1000м. Правила поведения 

учащихся на занятиях по легкой атлетике. Метание малого мяча из 

положения лежа. Бег 1000м. Метание меча с разбега. Бег в чередовании с 

ходьбой. Эстафета. Метание малого мяча на дальность 4-6 шагов разбега. Бег 

500м . Метание малого мяча по движущейся цели. Высокий старт группой. 

Бег 60м., 500м. Метание малого мяча по движущейся цели. Высокий старт 

группой. Бег 60м., 500м. 

Строевые упражнения. Выполнение команд. Выполнение команд: 

«Пол-оборота направо, Пол-оборота налево». Метание малого мяча на 

дальность с разбега. Бег 500м, 1000м. 

Метание мяча на дальность. Метание малого мяча на дальность с 

разбега. Бег 500м, 1000м 

Метание мяча на дальность. Преодоление препятствий. Бег по 

пересеченной местности. 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - отталкивание, 

движение в полете, приземление. Метание гранаты. Бег 1000м. Прыжки в 

длину с места – тройной, пятерной. Прыжки в длину с разбега. Бег по слабо 

пересеченной местности. Игра «Лапта». Метание малого мяча по 

движущейся цели и на дальность отскока. Бег по пересеченной местности с 

изменением направления. Подтягивание. Упражнения на перекладине. Игра 

«Волейбол» 

Метание гранаты на результат. Бег 500м. Повороты в движении 

«направо», «налево». Полоса препятствий. Прыжки в длину с места и с 

разбега на результат. Бег на время 60м 

Повороты в движении «направо», «налево». Полоса препятствий. 

Прыжки в длину с места и с разбега на результат. Бег на время 60м. Строевые 

упражнения. Команда «Прямо». Поднятие туловища. Отжим от пола. 



Строевые упражнения. Команда «Прямо». Поднятие туловища. Отжим от 

пола. Команда «Прямо». Висы и упоры. Упражнения для развития силы. 

Подтягивание.  Подтягивание тела из положения «лежа» (девочки); 

отжимание (мальчики). Бег 1000м. Подтягивание тела из положения «лежа» 

(девочки); отжимание (мальчики). Бег 1000м. Кувырки «вперед» и «назад». 

Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь (мальчики). Кувырки «вперед» и 

«назад». Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь (мальчики). 

2. Элементы спортивных игр 

Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Повторить 

упражнения с мячом. Игра эстафета с ведением. Обучение техники правой, 

левой рукой. Командная эстафета 

Обучение броску в прыжке. Учебная игра в баскетбол. Обучение 

действиям защитников против 1, 2 или 3х нападающих. Совершенствование 

действий защитников. Игра баскетбол. Совершенствование действий 

защитников. Игра баскетбол. Обучение действиям нападающих. Прыжок с 

места – зачет. Совершенствование действий нападающих. Игра баскетбол. 

Совершенствование действий нападающих. Игра баскетбол 

Силовые упражнения. Броски и ловля мяча – зачет. Игра баскетбол. 

Силовые упражнения – зачет. Игра баскетбол. 

3. Лыжная подготовка 

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторение 

техники ОДХ.  ПДХ. Обучение с хода на ход. ОДХ – зачет. Переход с хода на 

ход. ПДХ – зачет. Ознакомление с техникой ПЧХ. Закрепить ПЧХ. Прикидка 

на 1 км. Совершенствование ПЧХ. ООХ – зачет. Дистанция 3 км. ОБХ – 

зачет. Совершенствование техники подъемов и спусков. ПЧХ – зачет. 

 Дистанция 3 км. Дистанция 2 км с применением всех ходов.  Подъем 

елочкой спуск в основной стойке торможение плугом на учебном спуске 

разучивание. Т/я «История лыжного спорта в России». Т/я «Классические 

лыжные ходы». 



Техника попеременных и одновременных ходов, спусков, подъемов на 

дистанции 500м. Т/я «подъемы и спуски с горы». Спуск в низкой стойке 

через ворота, торможение плугом, подъем елочкой. Спуск в низкой стойке 

через ворота, торможение плугом, подъем елочкой. Спуск в высокой стойке, 

поворот переступанием, подъем полу-елочкой. Спуск в низкой, средней 

(основной), высокой стойке (оценка), дистанция 3 км. Спуск в высокой 

стойке поворот переступанием подъем полу-елочкой. Спуск в низкой, 

средней (основной), высокой стойке (оценка), дистанция 3 км. 

Совершенствование всех ходов. 

Соревнования 1 км (девочки), 2 км (мальчики). Торможение «упором» 

(оценка). Дистанция 2 км. Без учета времени. С/Р «История лыжного спорта в 

России» классические лыжные ходы». Торможение «упором» на оценку. 

Дистанция 2км. Без учета времени. Девочки – 2 км – на время, мальчики – 3 

км – на время.  «Классические лыжные ходы» 

4. Гимнастика 

Техника безопасности на уроках гимнастикой. Обучение лазанью по 

канату на руках. Девочки – стойка на лопатках. Юноши – обучение кувырку 

с 3-4 шагов. Совершенствование акробатического упражнения. Т/я «История 

развития гимнастики в России». Разучивание акробатического соединения. 

Девочки – кувырок вперед с выпада, мальчики – стойка на голове. 

Разучивание акробатического соединения. Девочки – кувырок вперед с 

выпада; мальчики – стойка на голове. Совершенствование акробатического 

соединения. Силовые упражнения. Девочки – мост из положения стоя, 

мальчики – длинный кувырок. Техника акробатического соединения. 

5. Легкая атлетика 

Силовые упражнения. Силовые упражнения на результат 

Техника акробатического соединения. Техника акробатического 

соединения – зачет. Обучение техники опорного прыжка. Закрепление 

техники опорного прыжка. Преодоление полосы препятствий.  

Совершенствование техники опорного прыжка. Преодоление полосы 



препятствий. Техника опорного прыжка – зачет. Силовые упражнения. 

Техника прыжков в высоту «перешагивание». Эстафета с мячами. 

Совершенствование техники прыжка в высоту. Эстафета с мячами. 

Совершенствование техники прыжка в высоту. Прыжок в высоту – зачет. 

Медленный бег по 4 минуты. Повторение техники старта и стартового 

разгона. Совершенствование техники старта и стартового разгона. Прыжки 

со скакалкой за 1 минуты. Совершенствование техники старта и стартового 

разгона. Прыжки со скакалкой за 1 минуты. Техника безопасности на 

спортивной площадке. Бег 60м. повторение техники прыжков с разбега. 

Совершенствование техники метания мяча. Медленный бег до 7 минут. 

Беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование прыжка в длину с 

разбега. Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 

Контрольный урок по двигательной подготовке. Бег 60м. прыжок в длину с 

места. Контрольный урок по двигательной подготовке. Бег 30м. наклоны 

сидя на полу. Контрольный урок, метание малого мяча. Кросс 2000м. 

 

2.3. Условия реализации программы 

Кабинет для проведения занятий оснащен: 

 - компьютер; 

- мультимедийный проектор; 

- интерактивная доска; 

- легкоатлетическая дорожка; 

- мячи баскетбольные, волейбольные, набивные, футбольные; 

- скакалки; 

- гимнастические скамейки; 

- баскетбольные кольца; 

 - волейбольная сетка, 

- футбольные ворота; 

- гимнастические маты; 

- шведская стенка. 



Материалы:  

- Лях В. И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов. – М.: Просвещение, 2008; 

- М.Я. Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая культура 5-6-7 

класс. Под редакцией М.Я. Виленского. – М.: Просвещение, 2002; 

 

Кадровое обеспечение программы. 

Занятия проводятся педагогом дополнительного образования Савинов 

Вячеслав Васильевич, имеющей специальность история, квалификация – 

учитель истории. Квалификационная категория первая. 

 

                                               2.4. Формы аттестации 

Форма аттестации. Форма отслеживания 

результатов. 

Форма предъявления и 

демонстрации результатов. 

Практическая работа. 

Самостоятельная работа 

Устный опрос 

Соревнования 

Отзыв детей и родителей 

Журнал посещаемости 

 

Практических задания  

ГТО 

Соревнования 

 

Характеристика системы оценивания и отслеживания результатов.  

Для проверки знаний и умений обучающихся разработан механизм 

оценки результатов их деятельности, который предусматривает такие виды 

контроля, как:  

         - входной, направленный на выявление требуемых на начало обучения 

знаний, дает информацию об уровне физической подготовки обучающихся. 

Для этого вида контроля используются методы: развития двигательных 

качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.); 

- текущий, осуществляемый в повседневной работе с целью проверки 

усвоения предыдущего материала и выявления пробелов в знаниях 

обучающихся. Для этого вида контроля можно использовать такие методы: 



устные (фронтальный опрос, беседа), письменные (тесты, карточки-задания), 

выполнение практических заданий; 

- тематический, осуществляемый по мере прохождения темы, раздела 

и имеющий целью систематизировать знания учащихся. Этот вид 

подготавливает обучающихся к зачетным занятиям. Здесь можно 

использовать методы: практические, индивидуальные, комбинированные, 

самоконтроль; 

- итоговый, проводимый в конце четверти, полугодия, учебного года, 

цель которого выявить уровень развития, способностей и личностных 

качеств ребенка, их соответствия прогнозируемым результатам 

образовательной программы.  

Основанием перевода обучающихся на следующую ступень являются 

критерии оценки знаний, умений и навыков по темам и разделам, 

разработанные для каждого года обучения. Формы проведения контрольных 

занятий разные: игровые занятия, соревнования. 

2.5. Оценочные материалы 

Достижения обучающимися планируемых результатов реализации 

программы определяются с помощью следующих диагностических методик: 

- карта результативности образовательной деятельности; 

- анализ материалов тестирования. 

Так же для отслеживания результатов образовательной деятельности 

используется мониторинговая система. Мониторинг используется с целью 

отслеживания и оценивания результатов обучения. 

 

Мониторинг образовательной деятельности в детском объединении 

№ 

п/п 

 

Тема контроля 
Вид  

контроля 

Форма  

контроля 

Сроки  

контроля 

1. Вводное занятие Входной Тестирования сентябрь 

2. 
Основы гимнастики 

Текущий 
Практическая 

работа 
декабрь 

3. 
Основные легкой атлетики 

Тематический Зачет апрель 



4. 
Итоговое тестирования 

Итоговый 
Сдача 

нормативов 
май 

 

Для оценки и фиксации личностных и метапредметных результатов 

используется карта личностного роста обучающихся. 

Мониторинг личностного развития обучающихся  

Показатели 

(оцениваемые 

параметры) 

Критерии Степень  

выраженности 

оцениваемого 

качества 

Возможное 

количество 

баллов 

Используемые 

методы 

1.Развитие волевых 

качеств личности: 

1.1.Терпение. 

Способность 

переносить 

(выдерживать) 

известные 

нагрузки в 

течение 

определенного 

времени, 

преодолевая 

трудности. 

 

- терпения 

хватает меньше 

чем на ½ занятия; 

- терпения 

хватает больше 

чем на ½ занятия; 

- терпения 

хватает на все 

занятие. 

 

 

1 – 3  

 

 

4 – 7  

 

 

8 – 10 

 

Наблюдение 

1.2.Воля. Способность 

активно 

побуждать себя к 

практическим 

действиям. 

- волевые усилия 

ребенка 

побуждаются 

извне; 

- иногда – самим 

ребенком; 

- всегда – самим 

ребенком. 

1 – 3  

 

 

4 – 7  

 

8 – 10 

 

Наблюдение 

1.3.Самоконтроль. Умение 

контролировать  

свои поступки 

(приводить к 

должному свои 

действия). 

- ребенок 

постоянно 

находится под 

воздействием 

контроля извне 

(низкий уровень 

самоконтроля); 

- периодически 

контролирует 

себя сам (средний 

уровень са-

моконтроля); 

- постоянно 

контролирует 

себя сам (высокий 

уровень 

самоконтроля). 

1 – 3  

 

 

 

 

4 – 7  

 

 

 

8 – 10 

 

Наблюдение 

2.Поведенческие 

качества: 

2.1.Поведение 

ребенка на 

Умение слушать 

внимательно, 

выполнять 

задания, 

- ребенок часто 

отвлекается, 

рассеян, 

несамостоятелен, 

 

 

1 – 3  

 

Наблюдение 



занятиях. работать быстро, 

увлеченно и 

старательно, 

успевать все 

сделать. 

работает 

медленно и не 

увлеченно; 

- ребенок не 

совсем 

сосредоточен на 

своей работе, 

подражает другим 

и часто 

обращается за 

помощью; 

- ребенок слушает 

внимательно, 

самостоятелен до 

конца, работает 

увлеченно и 

быстро, успевает 

закончить свою 

работу вовремя. 

 

 

 

 

4 – 7  

 

 

 

 

 

8 – 10 

 

2.2.Конфликтность 

(отношение 

ребенка к 

столкновению 

интересов (спору) в 

процессе 

взаимодействия). 

Способность 

занять 

определенную 

позицию в 

конфликтной 

ситуации. 

- периодически 

провоцирует 

конфликты; 

- сам в 

конфликтах не 

участвует, 

старается их 

избежать; 

- пытается 

самостоятельно 

уладить 

возникающие 

конфликты. 

1 – 3  

 

 

4 – 7  

 

 

 

8 – 10 

Тестирование: 

метод 

незаконченного 

предложения 

2.3.Тип 

сотрудничества 

(отношение 

ребенка к общим 

делам детского 

объединения) 

Умение 

воспринимать 

общие дела, как 

свои 

собственные. 

- избегает участия 

в общих делах; 

- участвует при 

побуждении 

извне; 

- проявляет 

инициативу в 

общих делах. 

1 – 3  

 

4 – 7  

 

8 – 10 

Наблюдение 

3.Развитие 

познавательного 

интереса 

(ориентационные 

качества): 

3.1.Мотивация 

учебно-

познавательной 

деятельности. 

Уровень 

внутреннего 

побуждения 

личности к тому 

или иному виду 

деятельности, 

связанного с 

удовлетворением 

определенной 

потребности. 

- низкий уровень 

мотивации 

(общий интерес к 

тому или иному 

занятию или 

интерес связан 

извне); 

- средний уровень 

мотивации 

(конкретный 

интерес к 

занятию, интерес 

 

 

 

 

1 – 3  

 

 

 

 

 

4 – 7  

 

Анкета «Мои 

интересы» 



периодически 

стимулируется 

извне); 

- высокий уровень 

внутренней 

мотивации 

(конкретный 

интерес, 

связанный с 

желанием глубже 

и полнее освоить 

избранный вид 

деятельности, 

интерес 

поддерживается 

самостоятельно). 

 

 

 

 

 

8 – 10 

3.2.Отношение к 

трудовой 

деятельности. 

Умение 

преодолевать 

трудности. 

- трудности 

преодолевает без 

всякой 

настойчивости 

или с чьей-либо 

помощью, так как 

сам неуверен; 

- трудности 

преодолевает сам, 

но только с целью 

самоутвердиться 

или порадовать 

других; 

- настойчив в 

борьбе с 

трудностями, не 

боится их, 

стремиться 

совершенствовать 

свои знания и 

умения. 

1 – 3  

 

 

 

 

 

4 – 7  

 

 

 

 

 

8 – 10 

Наблюдение, 

анкетирование 

3.3.Самооценка Способность 

оценивать себя 

адекватно 

реальным 

достижениям. 

- завышенная; 

- заниженная; 

- нормальная. 

1 – 3 

4 – 7 

8 – 10  

Анкетирование 

  

2.5. Методические материалы 

По источнику получения знаний: 

- словесные (рассказ, беседа, дискуссия); 

- наглядные (показ плакатов, пособий, таблиц); 

- практические (практическая работа). 



По способам организации деятельности: 

- информационные (с использованием различных источников знаний); 

- словесный; 

- наглядный показ; 

- тренировки. 

По управлению учебно-познавательной деятельностью: 

- методы формирования познавательных интересов; 

- методы формирования чувства долга. 

 Методы контроля и самоконтроля: 

       - предварительный контроль (направлен на выявление знаний, 

умений и навыков обучающихся); 

      - текущий контроль (осуществляется в повседневной работе с 

целью проверки усвоения предыдущего материала и выявления пробелов в 

знаниях и умениях обучающихся). 

Методы формирования устойчивой мотивации: 

- соревнования; 

- игры; 

- тренировки. 

На занятиях используются следующие формы работы: 

Групповая, предполагает наличие системы «руководитель-группа-

обучающийся». 

Индивидуальная, где педагог учитывает учебные и физические 

возможности обучающихся. 

Коллективная, дает возможность проявить себя в общей 

деятельности.  

В процессе обучения используются различные технологии: 

- игровые технологии; 

- технология дифференцированного обучения (целью которой 

является создание условий для выявления интереса для всех обучающихся);  

- технология проблемного обучения (целью которой является развитие 

познавательной активности и творческой самостоятельности); 



- технология развивающего обучения (целью которой является 

развитие личности и силовых качеств);  

- технологии социального самоопределения и духовного развития 

(целью которой является достижение воспитанниками определенного уровня  

самосознания,  сформированному  отношению  к  спорту, людям, себе). 

2.6. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в учреждении строится на основании 

«Стратегии развития воспитания в РФ до 2025 года», утверждённой 

распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015г. №996-р. 

Цель воспитательной работы: создание условий для достижения 

учащимися необходимого для жизни в обществе социального опыта и 

формирования принимаемой обществом системы ценностей, создание 

условий для многогранного развития и социализации каждого учащегося. 

Задачи воспитательной работы: 

- формирование у детей гражданской ответственности и правового 

самосознания, духовности и культуры, инициативности, самостоятельности, 

толерантности, способности к успешной социализации в обществе и 

активной адаптации; 

- формирование грамотной, самостоятельной, ответственной и 

разносторонне развитой личности. 

 - формирование любви к спорту. 

План воспитательной работы 

№ Мероприятие Срок проведения 

1 Легкоатлетический кросс Сентябрь  

2 Соревнования по гимнастике Октябрь 

3 Лыжные гонки Декабрь - март 

4  Массовый забег посвященный 9 мая Апрель –май. 
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