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Раздел 1 «Комплекс основных характеристик образования: объем, 

содержание, планируемые результаты» 

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная программа «Общая физическая 
подготовка» разработана на основе следующих нормативно-правовых актов:  
• Федерального Закона № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об образовании в 

Российской Федерации» 
•    Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 г. №629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным общеобразовательным программам»; 

• Приказа Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г.  № 2 
«Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими 
образовательную деятельность Электронного обучения, дистанционных 
образовательных технологий при реализации образовательных программ» 

• Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 
утвержденной распоряжением Правительства РФ от 31 марта 2022 г. 
№678-р; 

• Федерального проекта «Успех каждого ребенка», утверждённый 
07.12.2018 г. 

• Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 
28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" 
(Зарегистрировано в Минюсте России 18.12.2020 N 61573) 

• Письма Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015г. № 
09-3242. «Методические рекомендации по проектированию 
дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 
программы)». 

• Краевых методических рекомендаций по проектированию 
общеобразовательных общеразвивающих программ. 

•   Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы 
воспитания и социализации дополнительных общеобразовательных 
программ с применением дистанционных образовательных технологий, 
письмо Минпросвещения России от 7 мая 2020 г. №ВБ-976/04. 

•  Уставом МБУДО СШ № 7 г. Сочи 
 
Данная дополнительная образовательная программа физкультурно-спортивной 
направленности является модифицированной и реализуется на базе 
Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования  
спортивной школы №7 города Сочи. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая 
физическая подготовка» (далее –Программа) предназначена для обучения основам 
физической подготовки, направлена на всестороннее развитие личности, широкое 
овладение физической культурой с целью укрепления здоровья и закаливания 
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занимающихся; приобретение умений самостоятельно заниматься физической 
культурой; формирование моральных и волевых качеств. 
Оздоровительная физическая культура становится одним из основных факторов 
здорового образа жизни. Опыт и исследования убеждают в том, что занятия 
любыми физическими упражнениями ведут к снижению риска заболеваний. 
Программа разработана с учётом интересов обучающихся (в зависимости от 
возраста, пола, времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые 
пользуются популярностью в повседневной жизни. Для занятий по программе 
«Общая физическая подготовка» (далее ОФП) используются спортивные 
сооружения: стадион для занятий лёгкой атлетикой, футбольное поле, зал для игры 
в баскетбол, для занятий гимнастикой. 
Направленность программы – физкультурно-спортивная;  
Актуальность программы   заключается в том, что приоритетной задачей 
Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и 
массового спорта, как важной основой оздоровления нации. 
Понятие «здоровье» — это не только отсутствие болезней и физических дефектов, 
но и состояние полного физического, душевного и социального благополучия 
человека. Поэтому здоровье детей представляет собой критерий качества 
современного образования. 
Актуальность данной программы состоит в том, чтобы привить навыки к занятиям 
не только физической культурой, но и выбрать в дальнейшем тот вид спорта, 
который понравится, так как в занятиях ОФП дети учатся не только быстроте, 
выносливости, гибкости и развитию силовых способностей, но и навыкам, 
необходимым при занятиях различным вида спорта. Программа способствует 
развитию интереса у воспитанников к здоровому образу жизни, составлена с 
учетом возрастных особенностей дошкольников и учащихся школы. 
С каждым годом в городе Сочи становится все больше жителей, все больше детей 
приходят в дошкольные учреждения и в общеобразовательные школы и желают 
заниматься спортом. Разработка данной программы позволяет удовлетворить 
запросы родителей и детей в организации двигательной деятельности. 
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. 
Новизна программы заключается в том, что составлена она на основе подвижных 
игр направленных на развитие физических качеств (быстроты, силы, 
выносливости, гибкости). Так же новизна данной программы состоит в том, что в 
ней прослеживается овладение техникой двигательных действий и тактическими 
приемами в игровой деятельности. В ней прослеживается углубленное изучение 
различных видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений 
на развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, 
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беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных 
действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 
  В данной программе, наряду с традиционной формой обучения, используется 
электронная форма обучения с применением дистанционных технологий.  
Дистанционное обучение дает учащимся возможность получать качественные 
знания на месте своего проживания с учетом их индивидуальных особенностей и 
пожеланий.  
Программа адаптирована для реализации в условиях временного ограничения 
занятий для обучающихся в очной форме по санитарно – эпидемиологическим 
основаниям. 
Реализация дополнительных общеобразовательных программ с применением 
дистанционных технологий в СШ происходит в ходе педагогического процесса, 
при котором целенаправленное опосредованное взаимодействие учащегося и 
тренера - преподавателя осуществляется независимо от места их нахождения на 
основе педагогически организованных информационных технологий.  
Данная программа позволяет добиться системности в работе по привлечению 
учащихся к дополнительному образованию, формированию у них положительного 
интереса к физкультурной деятельности, к достижению высоких спортивных 
результатов. 
Педагогическая целесообразность 

 Данная программа позволяет решить проблему занятости свободного времени 
детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой 
деятельности в области физической культуры и спорта. Программа 
дополнительного образования «ОФП», направлена на удовлетворение 
потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности 
организма. 
Малый объем двигательной активности ребенка ведёт к нарушениям осанки, 
сердечно-сосудистой системы и к избыточному весу. Все это подтверждает 
необходимость систематических занятий и, конечно, целенаправленных под 
руководством тренеров - преподавателей.  
Практическая значимость  

ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей 
работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и 
достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде спорта. 
Отличительные особенности программы: 
Программа направлена на удовлетворение индивидуальных потребностей, 
самовыражения и личностного роста ребенка, для самореализации личности, 
поиска и обретения человеком самого себя, на оздоровление и разностороннее 
физическое развитие детей, на выявление и поддержку одаренных детей; 
Благодаря использованию нестандартного подхода при организации занятий в 
рамках образовательной программы учащиеся получают возможность 
самовыражения, учатся взаимодействовать друг с другом, с уважением относиться 
к мнению других людей. 
В целях внедрения и обеспечения функционирования системы 
персонифицированного финансирования дополнительного образования детей, 
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обеспечения равной доступности качественного дополнительного образования, 
данная программа реализует систему персонифицированного финансирования 
дополнительного образования детей, подразумевающую предоставление детям 
сертификатов дополнительного образования на 72 часа.  
Доступность реализации дополнительной общеобразовательной программы: 
в данной программе предусмотрено занятие для всех детей: и талантливых 
(мотивированных) и детей, находящихся в трудной жизненной ситуации; 
В программе предусмотрена разноуровневая технология организации обучения,  
т. е. соблюдение требований, позволяющих учитывать разный уровень развития 
учащихся и разную степень освоения ими содержания.  Программа предоставляет 
всем детям возможность занятий независимо от способностей и уровня общего 
развития. 
Уровень программы: ознакомительный 

Срок реализации программы: 1 год – 72 часа на весь период обучения (12 недель, 
6 часов в неделю).  
Начало реализации данной программы с 08.01.2024 года;  

Общее количество часов: 72 часа; 
Адресат программы: программа адресована детям 5 - 14-летнего возраста не 
имеющих противопоказаний по здоровью и предоставившим сертификат 
персонифицированного финансирования дополнительного образования детей. 
Набор детей в группы проводится без предварительного отбора. Программа 
построена с учётом возрастных психофизических особенностей и направлена на 
подготовку к более сложным движениям, и физической нагрузке, укрепления всех 
мышц, которые способствуют координации движений. 
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 5 лет 
(исполняется в год поступления).  

Форма обучения: очная форма с возможным использованием дистанционных и 
(или) комбинированных форм взаимодействия.  Занятия проводятся на основе 
общих методических принципов. Используются методы наглядности (показ 
упражнения, демонстрация наглядных пособий), игровой и соревновательный. При 
изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть 
целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым. 

Форма организации занятий – коллективная и индивидуальная: теоретические, 
практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и 
включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и 
практическую части: ОФП и игры; 

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа, 
согласно утверждённому расписанию. 
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Режим учебно-тренировочной работы представлен в таблице 1. 

 
Таблица 1. Режим учебно-тренировочной работы 

 

Уровень подготовки Продолжительность 

(в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Ознакомительный 1 5 

 
Наполняемость групп, максимальные объемы тренировочной нагрузки 
представлены в таблице 2. 

 
Таблица 2. Наполняемость групп, максимальные объемы тренировочной нагрузки 

 

Уровень 

подготовки 

Количество 

часов 

в неделю 

Количество 

тренировок  

(в неделю) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Ознакомительный 6 3 15 - 25  

 
 

2. Цели и задачи 

Основная цель программы - развитие мотивации к систематическим занятиям 
физической культурой; оздоровление обучающихся путём повышения их 
физической подготовленности, содействовать всестороннему, гармоничному 
физическому развитию и укреплению здоровья детей. Овладение навыками и 
умениями использовать средства и методы двигательной деятельности в 
разнообразных формах.  
Основными задачами реализации Программы являются:  
1. Образовательные: 
• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 
теоретических сведений по физической культуре и спорту; 
• изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной  
направленностью;  
• формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни; 
 
2. Воспитательные: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как 
коллективно, так и самостоятельно. 

• содействие правильному физическому развитию детей, повышение 
работоспособности, закаливание, охрана здоровья 

3. Оздоровительные: 
• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями; 
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• 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; 

• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, 
профилактики травматизма, коррекции телосложения. 

4. Развивающие (метапредметные): 
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений, активное использование в самостоятельных занятиях; 
• развивать и совершенствовать физические и психомоторные  
качества, обеспечивающие высокую дееспособность;  
•  совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения  
в ходьбе, беге, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта  
физическими упражнениями.  

Целью физического воспитания в СШ 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. 

 

3. Содержание программы. Учебный план.  

 

Учебный план 

 

Учебный план Программы определяет перечень учебных дисциплин, их 
распределение на протяжении всего года обучения. При этом устанавливается 
продолжительность и объемы реализации Программы, регламентируется 
соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения. 
Учебный план Программы содержит: 
- продолжительность и объемы реализации программы по предметным 
областям; 
- объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся; 
-объем тренировочных нагрузок по разделам обучения, включая время на 
самостоятельную работу обучающихся; 
- время и период, отведенное на промежуточную (итоговую) аттестацию. 
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Учебный план представлен в таблице №3 
Таблица №3 

No 
п/п 

Название раздела, темы Количество часов Формы аттестации, контроля 
всего теория практика 

1 Теоретическая 
подготовка 

2 2  Беседа 

2 Общая физическая 
подготовка 

36 - 36 Выполнение нормативов 

3 Специальная 
физическая подготовка 

9  9 Выполнение нормативов 

4 Лёгкая атлетика 5  5 Выполнение нормативов 
5 Гимнастика с 

элементами акробатики 
5  5 Тренировочные занятия 

6 Подвижные игры 5  5 Участие в соревнованиях 
7 Спортивные игры 8  8 Участие в соревнованиях 
7.1 Футбол 4  4 Участие в соревнованиях 
7.2 Баскетбол 4  4 Участие в соревнованиях 
8 Тестовые и 

контрольные 
испытания 

2  2 Тестовые и контрольные 
испытания 

9. Электронное обучение 
с применением 
дистанционных 
образовательных 
технологий 

По приказу директора 
ДЮСШ №7 

 

 ИТОГО: 72 2 70  
 

 

Раздел 1: Теоретическая подготовка – 2 часа 

Занятия по теоретической подготовке могут проходить как часть комплексного 
урока и как самостоятельный урок. На теоретических занятиях следует 
применять наглядные пособия.  

Программный материал по теории и методике физической культуры и 

спорта. 

Техника безопасности при проведении учебно – тренировочных занятий 
баскетболом. 
Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль – 1 час 

Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм. Врачебный контроль, 
самоконтроль, оказание первой помощи. Режим питания и питьевой режим. 
Личная гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. 
Правила закаливания. Медицинский осмотр. Врачебный контроль и 
самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом.  
Гигиена, профилактика простудных заболеваний. Правила и приёмы 
закаливания. Вред курения и употребления алкоголя. Правила оказания первой 
помощи при спортивных травмах. 
Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь – 1 час 

Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм. Правила 
соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм. 



 

10 
 

Двигательный режим школьников-подростков. Оздоровительное и закаливающее 
влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и физических 
упражнений. Места занятий, оборудование, инвентарь. 
Раздел 2: Общая физическая подготовка- 36 часов 

Задачами общей физической подготовки являются: всестороннее развитие 
организма спортсмена, воспитание физических качеств: силы, выносливости, 
быстроты, ловкости, гибкости, координации.  
Упражнения, способствующие укреплению отдельных групп мышц 

(общеразвивающие) 

Правильная, красивая осанка – один из показателей здоровья, нормальное 
развитие скелета, гармонично развитая мышечная система и умение правильно 
держаться в покое и движении.  
  Установлено, что в большинстве случаев недостатки осанки дошкольников и 
школьников — это результат слабости мышц туловища, неумение удерживать 
туловище в правильном положении. Общее укрепление мышц, и в первую 
очередь мышц туловища, костно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем влияет на формирование осанки.  
Вместе с тем нужно помнить, что общеразвивающие упражнения направлены не 
только на формирование осанки. Они используются в занятиях и как 
подготовительные при обучении детей основным движениям. Это обязывает 
тренера-преподавателя особенно тщательно подходить к каждому упражнению. 
Детям при выполнении упражнений необходимо предъявлять требования 
точности, четкости и некоторого напряжения в движении. Например, в 
положении руки за голову нужно требовать хорошего отведения назад локтей, 
лопатки должны быть максимально приближены к позвоночнику, голова слегка 
приподнята. Это исходное положение при выполнении ряда упражнений для 
мышц плечевого пояса, ног и туловища. Упражнения, способствующие 
укреплению отдельных групп мышц, делятся на три типа: для мышц плечевого 
пояса, для мышц ног и мышц туловища 

Упражнения для мышц плечевого пояса  

1.Поднимаясь на носки из положения стоя, пятки вместе, носки врозь, руки 
опущены, поднимаясь одновременно руки вперед и вверх. При выполнении 
этого упражнения следить, чтобы руки были прямые, кисти несколько шире 
плеч; при поднимании рук вверх голову приподнять (но не закидывать назад), 
посмотреть вверх  
2. Разводить руки в стороны с поворотом (вправо, влево) из положения руки за 
голову, стоя и сидя. При исходном положении стоя ноги ставятся на ширину 
плеч; при положении руки за голову – руки сгибаются так, чтобы кисти с 
обращенными вперед ладонями были продолжением предплечий и касались 
затылка (но не шеи), локти отводятся, голова слегка приподнята, взгляд 
направлен вперед. Из этого исходного положения можно разводить руки в 
стороны ладонями вниз и ладонями вверх. Руки должны быть прямыми, на 
уровне плеч и слегка отведены назад, лопатки максимально сближены. Сначала 
это упражнение дается без поворота туловища. Проведение затем упражнения с 
поворотом способствует укреплению мышц туловища, особенно боковых. 
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 3. Поднимать и опускать плечи. При выполнении этого упражнения следить, 
чтобы дети не опускали головы, не сдвигали плечи вперед, не сутулились, а 
делали движения плечами точно вверх и вниз.  
4.Обхватывать правой рукой левое плечо, левой рукой правое плечо, затем 
разводить руки в стороны и снова обхватывать плечи. Следить, чтобы в момент 
разведения руки хорошо разгибались в локтях, были на уровне плеч и 
максимально отводились назад.  
5. Энергично разгибать вперед согнутые в локтях руки (пальцы сжаты в кулаки) 
Отводить локти назад два-три раза и выпрямлять руки в стороны из положения 
перед грудью. Требования к выполнению те же, что и в предыдущих 
упражнениях.  
6. Делать прямыми руками круговые движения вперед и назад попеременно и 
вместе. Выполнять упражнение, сохраняя правильную осанку, не делать при 
этом лишних движений туловищем: поворотов, наклонов назад и вперед.  
7. Передавать мяч друг другу над головой вперед и назад можно из исходного 
положения стоя или сидя верхом на скамейке; передавая мяч, спину держать 
прямо, не прогибаться; руки можно сгибать. 
8. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, 
лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, 
рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 
бега. 
Упражнения для мышц ног 

1. Поднимание на носки, сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; 
отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 
направлениях; взмахивать прямой ногой вперед, делать под ногой хлопок. 
Сохранять правильную осанку, не наклоняться вперед, стараться как можно 
выше взмахивать ногой, оттягивая носок; 

2. Подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, 
одна впереди другой и т. п.); 

 3. Приседать, поднимая руки вперед, вверх без предметов и с предметами. Эти 
упражнения проводятся из исходного положения пятки вместе, носки врозь. 
Нужно следить, чтобы пятки не расходились, колени разводились в стороны, 
туловище опускалось по вертикали, без наклонов вперед.  
4. Приседать, касаясь спиной и затылком стены. Упражнение рекомендуется, 
если предыдущее упражнение ребенку не удается. Данное исходное положение 
помогает ребенку ощутить правильную осанку. После нескольких повторений 
упражнения надо отойти от стены и выполнить его так, как будто касаешься 
стены. 
5. Поднимать поочередно согнутые в коленях ноги, перекладывать под ними 
предметы (мячик) из одной руки в другую. 
6. Перешагивать вперед-назад через короткую веревку (обруч), находящуюся в 
руках. В этом упражнении при перешагивании неизбежен наклон туловища 
вперед; нужно обращать внимание, чтобы после каждого перешагивания дети 
хорошо выпрямлялись, а не оставались в согнутом положении. 



 

12 
 

Большое значение для осанки и для развития движений имеет формирование 
стопы, предупреждение плоскостопия. Плоская стопа может вызвать изменение 
не только в скелете стопы и ноги, но может нарушить всю совокупность 
скелетной структуры и всю работу организма. Ребенок, страдающий 
плоскостопием, подвержен быстрому утомлению во время ходьбы и стояния. 
Предупредить плоскостопие можно путем подбора соответствующих 
упражнений. Целью упражнений должно быть развитие и укрепление мышц 
пальцев, самой стопы и голени. Упражнения проводятся обязательно босиком и 
желательно несколько раз в день.  
1. И. п.: стоя, ступни ног параллельны, приподнимание на носки.  
2. И. п.: то же. Приподнимать и опускать внутренний свод стопы.  
3. Ходьба «мишкой» (на наружном крае стопы). 
4. Вращение стопы. 
5. Рисование ногами. И. п.: то же. Карандаш (палочку) захватить всеми 
пальцами ноги, повернуть стопу наружным краем книзу и рисовать на полу 
(песке) прямые линии, кружочки и т. п. 
Упражнения для мышц туловища 

1. Наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 
поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; из 
положения лежа на спине переход в положение сидя;  

2. Принимать основную стойку. При основной стойке ребенок прямо, но 
ненапряженно, голова слегка приподнята, взгляд направлен вперед, плечи 
развернуты (слегка отведены назад), руки опущены вдоль туловища, ноги 
прямые, пятки вместе, носки врозь.  

3. Поворачивать корпус вправо и влево. Это упражнение можно выполнять из 
исходного положения сидя или стоя, ноги (врозь на ширине плеч. Руки могут 
быть на поясе, в стороны, за головой.  

4. Наклониться, положить предмет с правой (левой) стороны на пол и поднять 
его. И. п.: сидя на полу, ноги врозь или верхом на гимнастической скамейке, в 
руках по флажку (мешочку с песком, кубику). Наклониться влево (вправо), 
положить предмет на пол подальше от себя, выпрямиться; то же выполнить в 
другую сторону; затем в том же порядке поднять предметы. Следить, чтобы 
наклон выполнялся точно в сторону, без поворота. Это же упражнение можно 
выполнять из исходного положения стоя, ноги врозь на ширине плеч, но тогда 
нужно предварительно повернуться влево (вправо), затем, наклоняясь, 
положить предмет правой (левой) рукой у левой (правой) стопы; вернуться в 
исходное положение. То же выполнить в другую сторону.  
5. Сидя на полу, опираясь сзади руками, поднимать и опускать вытянутые ноги, 
переносить одновременно обе ноги через палку (веревку). Следить, чтобы дети, 
приняв исходное положение, не сутулились, не втягивали голову в плечи, 
сохраняли правильную осанку на всем протяжении выполнения упражнения. 
6. Стоя на коленях, садиться и вставать, не помогая себе руками. 
7. Лежа на спине, поднимать одновременно вытянутые ноги; садиться и снова 
ложиться. Поднимая ноги, оттягивать носки; садиться и ложиться с прямой 
спиной.  
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8. Лежа на животе, приподнимать голову и плечи, отводить руки назад, 
прогибаться. Прогибаться в грудной, а не поясничной части позвоночника.  
При выполнении общеразвивающих упражнений тренер-преподаватель должен 
обращать внимание на правильное сочетание дыхания с движением, 
напоминать детям, чтобы они не задерживали дыхание.  
Строевые упражнения. Построения и перестроения 

Основная задача данного вида упражнений — научить детей быстро, 
организованно, самостоятельно строиться на физкультурное занятие. Тренер-
преподаватель должен научить детей строиться в колонну по одному, парами, в 
круг, в несколько колонн (звеньев), в шеренгу; равняться в колонне, круге, 
шеренге; перестраиваться из одного круга в несколько, из одной колонны в 
несколько на ходу; делать повороты (направо и налево).  
Построение в колонну по одному.  
Надо научить детей строиться друг за другом на расстоянии одного шага. На 
первом, занятии вдоль длинной стены кладут предметы (кубики, мешочки) на 
равном расстоянии (40—45 см) один от другого. Тренер-преподаватель 
выбирает самого высокого ребенка и ставит его у первого предмета, затем 
называет второго, третьего и т д. Когда дети построены по росту, тренер-
преподаватель предлагает запомнить, кто за кем стоит. Затем, по сигналу, 
команда «Разойтись!», «Разбежаться!» дети ходят (бегают) врассыпную. На 
следующий сигнал строятся в колонну на свои места. В дальнейшем при 
построении предлагается обратить внимание на расстояние между предметами, 
по команде «Разойтись!» взять мешочек и ходить врассыпную, а на сигнал 
«Постройтесь!» построиться в колонну по одному, измеряя на глаз расстояние 
между собой и стоящим впереди товарищем.  
Построение в шеренгу. 
 Построив детей по росту в колонну по одному, тренер-преподаватель 
предлагает повернуться лицом к нему и говорит, что такое построение, когда 
они стоят рядом (боком друг к другу), называется шеренгой. Чтобы научиться 
строиться в шеренгу, надо запомнить, кто стоит рядом (кто — слева, кто — 
справа).  
Затем тренер проводит линию и предлагает детям построиться в шеренгу за 
линией так, чтобы носки касались линии. Он обращает внимание на то, что 
носки при построении в шеренгу должны быть на одной линии; даже если не 
будет линии, надо равняться по носкам. Расстояние — интервал между 
стоящими рядом детьми должно быть равно ширине ладони. 
Построение парами.  
Можно проводить из шеренги или колонны по одному.  
Построение в круг.  
Обучая построению в круг, надо обращать внимание, чтобы круг был ровным. 
Сначала дети учатся строиться вокруг предмета (флажка, кубика). Взявшись за 
руки, они выравнивают круг, а затем опускают руки. При этом тренер 
предлагает посмотреть, кому нужно подвинуться вперед, кому назад, чтобы 
круг был ровным.  
Повороты направо и налево.  



 

14 
 

    Дети должны знать расположение левой и правой стороны и поворачиваться 
 без ориентиров («налево—к окну» и т. п.). Но вначале тренер-преподаватель 
предлагает детям, стоящим в колонне по одному, поднять левую (правую) руку в 
сторону и говорит, что повернуться налево (направо) это значит повернуться лицом 
в ту сторону, куда показывает левая (правая) рука. Дети опускают руку и 
поворачиваются в указанную сторону. 
Дети, переступая, поворачиваются на левой (правой) ноге, а затем присоединяют к 
ней правую (левую) Сначала поворот производится без подсчета, затем 
сопровождается подсчетом «раз-два». 
Раздел 3: Специальная физическая подготовка - 9 часов 

Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 
общей физической подготовки.  
Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 
Бег с максимальной частотой шагом на месте и перемещаясь. Бег на короткие 
отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Многократные прыжки с 
ноги на ногу. Прыжки на одной ноге на месте и в движении без подтягивания и с 
подтягиванием бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны (одиночные и сериями) 
на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад.  
Упражнения для развития игровой ловкости. 
Подбрасывание и ловля мяча в ходьбе и беге, после поворота, кувырков, падения. 
Ловля мяча после кувырка с попаданием в цель. Метание мяча. Броски мяча в 
стену с последующей ловлей.  Комбинированные упражнения, состоящие из бега, 
прыжков, ловли, передачи, бросков.   
Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча.  

Раздел 4: Лёгкая атлетика – 5 часов 

Техника безопасности. Техника бега: медленный бег. Основные фазы ходьбы и 
бега. Бег на короткие дистанции до 30, 60 м.  с высокого старта. Низкий старт. 
Челночный бег 3х10 метров, 10х5 метров. Эстафетный бег. 
Прыжковая техника: прыжок в длину с разбега, с места. Прыжки в длину с разбега 
способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом 
«Перешагивание»; 
 Техника метания: метание малого мяча с места, с разбега на дальность, в цель.  

Раздел 5: Гимнастика с элементами акробатики- 5 часов 

 Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки.  Строевые 
упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из 
колонны по одному в колонну по два. Смыкание строя. Строевые, 
общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с партнером, на 
гимнастических снарядах. 
 Акробатические упражнения. Переворот в сторону. Стойка на руках с помощью. 
Гимнастические упражнения на снарядах. Строевые, общеразвивающие 
упражнения, преодоление полосы препятствий, гимнастические упражнения на 
снарядах: девочки-сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке; мальчики-
подтягивание. Прыжок в упор, присев на козла; лазание; силовые упражнения. 
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Раздел 6: Подвижные игры - 5 часов 

Тренеру-преподавателю необходимо продумать объяснение игры: оно должно 
быть кратким, ясным, эмоциональным; 
Затем тренер преподаватель распределяет роли и указывает расположение 
играющих.  
Во время игры тренер-преподаватель не должен оставаться пассивным 
наблюдателем. Тренеру-преподавателю надо следить за ходом игры, видеть всех 
играющих и отдельных детей, подбодрить соответствующей репликой 
нерешительного, остановить нарушившего правила игры. Тренер-преподаватель 
должен помнить и о дозировке игры. 
Конец игры может быть разным. Детей интересует не только сам процесс игры, 
но и ее результат. Поэтому после проведения каждой игры необходимо дать 
оценку — анализ: кто из играющих оказался самым ловким, кто проявил себя 
как хороший товарищ, а кто еще нарушает правила. 
Варианты игр: эстафета с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с 
преодолением препятствий, «Перетягивание каната», «Пионербол», «Салки» и 
т. д.  
Русские народные игры: «Горелки», «Пятнашки», «Лапта», «Кот и мыши», 
«Третий лишний». 
Удочка 

 Дети стоят по кругу. В центре круга — тренер-преподаватель. Он держит в 
руках веревку, на конце которой привязан мешочек с песком. Тренер-
преподаватель вращает веревку с мешочком по кругу над самой землей, а дети 
подпрыгивают вверх, стараясь, чтобы мешочек не задел их ног. Тот, кого 
веревка или мешочек заденет по ногам, считается проигравшим. Когда удочка 
заденет одного из играющих, делается небольшой перерыв, а затем игра 
возобновляется. 
Быстро возьми, быстро положи  

Дети бегут друг за другом, добегая до углов площадки. В одном углу стоит 
корзина или ящик с флажками, на противоположной стороне стоит пустой 
ящик. Каждый из детей должен на бегу, не задерживая сзади бегущего, быстро, 
взять флажок из корзины, а на другой стороне положить в корзину. 
Кого назвали, тот ловит мяч  
Дети ходят или бегают по площадке. Тренер-преподаватель держит в руках 
большой мяч. Он называет имя одного из детей и бросает мяч вверх. Названный 
должен поймать мяч и снова бросить его вверх, назвав имя кого-нибудь из 
детей. Бросать мяч надо не слишком высоко и в направлении ребенка, имя 
которого называют. 

Раздел 7: Спортивные игры – 8 часов 

7.1. Футбол – 4 часа 

Техника безопасности. Техника передвижения. Виды обманных движений. 
Правила игры. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. 
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Удары на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Удары по мячу с места, с 
хода. Удары на силу и дальность. Остановка мяча. Остановка опускающегося мяча 
внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча 
внутренней и внешней частью подъёма по прямой, меняя направление. Ведение 
мяча с изменением направления и скорости движения. Финты. Отбор мяча. 
Выбивания. Перехват. Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. 
Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. Отбивание 
мяча. Тактика игры в нападении. Индивидуальные, групповые действия. Тактика 
игры в защите. Первоначальная, зонная и комбинированные защиты. Остановки 
мяча. Ведение мяча.   Расстановка игроков.   

7.2. Баскетбол – 4 часа 

Техника безопасности. Тактика защиты, тактика нападения. 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. 
Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение мяча. Броски 
мяча в корзину двумя руками.  Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор 
места.  Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной 
рукой в прыжке с близкого расстояния. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за 
мяч, отскочивший от щита. Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите.  

Раздел 8. Тестовые испытания или контрольные испытания – 2 часа 

  Выполнение тестов проводится после освоения программы. Выполнения 
контрольных упражнений по ОФП, СФП.   Выполнение тестов проводится для 
оценки уровня достижений, обучающихся по завершению освоения 
дополнительной общеразвивающей ознакомительной программы с целью   отбора 
детей на дополнительные общеразвивающие базовые программы. 
 

Раздел 9. Электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий (по приказу учреждения) 
1. Платформа Яндекс Телемост. 
2. В-контакте (организация обучения в группе «В контакте») 
3. Платформа Телеграмм, Сферум 
4.Официальный сайт ДЮСШ №7 г. Сочи 
 

4.Планируемые результаты  

   знать: 

− комплексы общеразвивающих упражнений; 
− основные правила подвижных и спортивных игр; 
− правила соревнований по легкой атлетике; 
− особенности развития физических способностей на занятиях. 
уметь: 

− выполнять бег на короткие и длинные дистанции на время; 
− выполнять прыжок в длину с места; 
− выполнять поднимание туловища за 30 сек; 
− выполнять общеразвивающие упражнения; 
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− выполнять базовые элементы спортивных игр. 
Личностные результаты: 
В результате освоения программы, учащиеся смогут: 
- иметь потребность в ведении здорового образа жизни; 
- владеть чувством ответственности, дисциплинированности; 
- работать в команде и индивидуально; 
Метапредметные результаты: 
В результате освоения программы, учащиеся смогут: 
– выполнять упражнения и применять технико-тактических приемы в различных 
условиях и ситуациях; 
рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку; 
Основные показатели выполнения программы. 
- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных занятий; 
- положительная динамика индивидуальных показателей развития физических 
качеств, обучающихся; 
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
Критериями успешности обучения служат: 
- положительная динамика уровня общей физической подготовленности, 
определяемая по результатам контрольных нормативов; 
- желание продолжить занятия на следующем этапе подготовки. 
 
5. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 

В любой деятельности существуют определенные правила для ее успешного 
выполнения, которые необходимо соблюдать. 
Общие меры безопасности: 
- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего 
организма либо определенных его частей) 
- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если 
есть помехи – устранить их 
- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если 
возможности намного отстают, то лучше выбрать упражнение полегче, чтобы 
выполнить его на высоком уровне 
- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, 
особенно когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, 
сложные по технике упражнения. 
Что касается профилактики травматизма, следует отметить, что травмы в основном 
появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и моменты, которые 
надо обязательно учитывать. Существует несколько групп причин возникновения 
травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 
- неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов 
последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности 
упражнений 
- недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение 
принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, 
слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т.п. 
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- недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение, 
слишком большое количество занимающихся в одной группе, проведение занятий 
без преподавателя и т.п. 
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, инвентаря, одежды 
и обуви занимающихся 
- нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без разрешения врача 
- преждевременное начало занятий после травмы, болезни или длительного 
перерыва, несоблюдение правил личной гигиены 
К занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по ТБ, 
медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. При 
проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание 
учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной 
гигиены. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 
обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю. При неисправности 
спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-
преподавателю. С обучающимися, допустившими невыполнение или нарушение 
инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике 
безопасности. 
Требования безопасности перед началом занятий 
- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия 
- провести разминку. 
Требования безопасности во время занятия 
- четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя 
- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях 
- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-
преподавателю. 
Требования безопасности по окончании занятий 
- снять спортивную форму и обувь 
- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом 
- убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 

6. Восстановительные мероприятия  

Обучающиеся групп ознакомительного уровня обучения представляют в учебную 
часть спортивной школы медицинские справки, в которых значится: «ребёнок 
здоров».  
Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и 
дальнейшего повышения спортивной работоспособности является широкое и 
систематическое использование восстановительных средств. Восстановление 
спортивной работоспособности - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не 
менее важная, чем сама спортивная тренировка. В настоящее время всё 
многообразие средств и методов восстановительных мероприятий можно 
разделить на три группы: 
Педагогические средства восстановления: 
- варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий 
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- использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и 
тренировок 
- переключение с одних упражнений на другие 
- рациональная организация всего режима дня в целом 
Психологические средства восстановления: 
- психорегулирующая тренировка  
- применение мышечной релаксации 
- разнообразные виды досуга 
Медико-биологические средства восстановления: 
- рациональное питание 
- витаминизация 
- физиотерапия 
- ультрафиолетовое облучение. 

7. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в условиях детско-юношеских спортивных школ 
основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:  
- гуманистический характер воспитания;  
- воспитание в процессе спортивной деятельности;  
- индивидуальный подход;  
- воспитание в коллективе и через коллектив; сочетание требовательности с 
уважением личности юных спортсменов;  
- комплексный подход к воспитанию;  
- единство обучения и воспитания.  
Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 
обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера процесс. 
Вся деятельность тренера - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с 
учениками проведении досуга, и на соревнованиях — это все есть воспитательная 
работа.  
Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических 
положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера. 
Они делятся на следующие группы:  
- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  
- формирование общественного поведения;  
- использование положительного примера;  
- стимулирование положительных действий (поощрение);  
- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).  
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами 
словесного воздействия на личность. Используемые тренером рассказ, беседа, 
диспут, мастер - классы раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, 
труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов 
следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных 
нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности 
спортсмена.  
Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые 
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формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых 
обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их 
разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю 
разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам 
по команде, вежливость и т.д.).  
Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 
применении. Необходима опора на положительный пример.  
Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в 
жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения.  
Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера. Тренер-
преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной 
группы, степень и формы применения коррекции поведения.  
Тренер - преподаватель должен помочь ученику разобраться в себе, тактично 
указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать 
достижению успехов в спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, 
а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.  
Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. 
Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его действий и 
поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 
коллектива.  
8. Требования к результатам реализации Программы: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
- требования техники безопасности при занятиях спортом. 
в области общей и специальной физической подготовки:  
-  освоение комплексов физических упражнений; 
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 
выносливости);  
- укрепление здоровья;  
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Раздел 2 «Комплекс организационно - педагогических условий, включающий 

формы аттестации» 

 

1.Календарный учебный график 
Начало обучения - 08 января 2024 года,  
Окончание – 31 марта 2024 года.  
Продолжительность по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программе «Общая физическая подготовка» - 12 учебных недель: 12 недель по 6 
часов в неделю – 72 часа;  
Продолжительность тренировочного занятия на ознакомительном уровне -по 2 
академических часа (3 раза в неделю); Продолжительность 1 академического часа - 
45 мин.  
Начало занятий в 8:00, окончание - 20:00. 
УТЗ проводятся согласно расписанию утверждённым директором СШ. 
 Календарный учебный график на 12 учебных недель по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе «Общая физическая подготовка» представлен в приложении №1. 

2.Условия реализации программы 
Для реализации данной программы необходимо кадровое, материально-
техническое обеспечение и оборудование.  
Уровень квалификации педагогических работников соответствует требованиям, 
определённым профессиональным стандартом «Педагог дополнительного 
образования детей и взрослых» (утверждён приказом Министерства труда и 
соцзащиты РФ от 05 мая 2018 года № 298 н. 
Учебно – тренировочные занятия проводятся в спортивном зале, на стадионе 
соответствующим санитарно - гигиеническим нормам и ТБ. 
Спортивный инвентарь: скакалки, обручи, мячи, скамейки гимнастические, 
футбольные, баскетбольные мячи, гимнастические коврики, маты, секундомер, 
свисток. 

3.Формы контроля  
Тестовые или контрольные испытания проводится в соответствии с Учебным 
планом ДЮСШ по приказу учреждения, в установленные сроки.  
1. Текущий контроль: 
- уровень посещаемости занятий; 
      - личностные достижения учащихся на текущих занятиях.  
     2.  Тестовые или контрольные испытания проводятся по завершению  
программы (март 2024 г.).       
Для проведения контрольных испытаний тренер – преподаватель готовит место 
проведения, спортивный инвентарь, реестр участия учащихся в контрольных 
испытаниях. Результаты заносятся в протокол и хранятся в СШ.  
После завершения программы происходит выпуск или перевод учащихся на 
дополнительную общеобразовательную общеразвивающую программу по 
выбранному виду спорта. 
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 4. Оценочные материалы  
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения 
степени достижения цели и решения поставленных задач, влияния физических 
упражнений на организм учащихся, осуществляется медико-педагогический 
контроль. Для оценки уровня освоения Программы по предметной области 
«Теоретическая подготовка» проводится беседа с детьми в устной форме по 
пройденным темам.  
Для тестирования уровня освоения Программы по разделам «Общая физическая 
подготовка» используют комплексы контрольных упражнений.  

Оценочные материалы  
1.Бег 30 м на скорость. Упражнение выполняется в парах на беговой дорожке с 
высокого старта, для оценки быстроты и скорости движений. 
    На беговой дорожке длиной не менее 40 м обозначается линия старта и через 30 
м линия финиша. За линией финиша на расстоянии 5-6 м ставятся яркий флажок 
или другой ориентир. 
   Детям дается задание пробежать всю дистанцию, не замедляя движения, с 
максимально возможной скоростью. Рекомендуется проводить забеги по двое, 
подбирая детей с примерно одинаковой физической подготовленностью. Сначала 
пробегают девочки, затем мальчики или наоборот. Тренер - преподаватель с 
секундомером стоит сбоку у линии финиша, его помощник с флажком - у 
стартовой линии и помогает в организации забегов. По команде помощника «На 
старт!» дети принимают положение высокого старта, по команде «Внимание!» 
помощник поднимает флажок вверх, по команде «Марш!» помощник резко 
опускает флажок вниз, а тренер - преподаватель включает секундомер. Дети бегут 
в полную силу до ориентира, не останавливаясь на линии финиша. Секундомер 
выключается в момент пересечения линии финиша. Точность измерения - до 0,1 
сек. Участникам дается 1 попытка. 
 
2. Бег на 90 м на скорость, для определения общей и скоростной выносливости.  
Проводятся на стадионе или ровной грунтовой дорожке после предварительной 
разминки. Рекомендуется присутствие медперсонала. Обязательно наличие 
медицинской аптечки. Время засекают с точностью до 0,1 сек.  
Беговую дистанцию размечают таким образом, чтобы участники могли легко 
ориентироваться и не изменили маршрута во время забега. Рекомендуется 
проводить забеги группами по 2-3 человека. Участникам дается 1 попытка. 
3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз за 30 сек.), для 
измерения скоростно-силовой выносливости мышц сгибателей туловища у детей 
обоего пола). Из исходного положения лежа на спине, ноги согнуты в коленных 
суставах строго под углом 90°, стопы на ширине плеч, руки скрещены на груди, 
взрослый прижимает ступни ребёнка к полу.  По команде «Марш!» участник 
выполняет за 30 сек максимально возможное число подъемов туловища до седа, 
возвращаясь обратным движением в исходное положение, до касания пола 
лопатками и затылком. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или 
ковре.           
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 Неправильное выполнение: отсутствие полного касания пола двумя частями тела: 
лопатками и затылком. Участникам дается 1 попытка. 
4. Прыжок в длину с места, для измерения динамической силы мышц нижних 
конечностей. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа 
испытуемою при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат. 
 

Таблица оценок физической подготовленности детей представлена в Приложении 2 

 
5.Методическое обеспечение программы 

Методическое обеспечение программы направленно на развитие физических 
способностей обучающихся, формирование у них основ знаний для сознательного 
выбора и получения профессии, формирование потребности в систематических 
занятиях физической культурой и спортом, гарантирующих охрану и укрепление 
здоровья, формирование основ общей культуры, гражданских, эстетических и 
нравственных качеств, организацию досуга и отдыха детей и молодежи. 
Методы, в основе которых лежит способ организации занятия:  
словесный (объяснение, описание, рассказ, беседа) 
наглядный (показ правильного выполнения упражнений, показ (выполнение) 
тренером-преподавателем и др.) 
практический (выполнение упражнения по инструкции, схемам, презентациям, 
видеороликам и др.) 
дистанционный (онлайн – беседы, онлайн - показ правильного выполнения 
упражнений тренером – преподавателем, онлайн - видео мастер- классов от 
тренеров – преподавателей, кино – видео сюжеты,  онлайн – консультаций и т.д.) 
Теоретическая подготовка органически связана с физической, технической, 
тактической и психологической подготовкой как элемент практических знаний. 
Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность – 
вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 
практике в условиях тренировочных занятий. 
При проведении занятий учитывается возраст занимающихся, и материал 
излагается в доступной им форме. 
Методы, используемые при проведении теоретических занятий: беседа, рассказ, 
видео – лекции, объяснение, беседа, онлай – беседы, разбор, демонстрация, 
задание. Техническим оснащением занятий служат: схемы, таблицы, макет 
игрового поля с фишками, кино- и видеоматериалы. 
Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей:  
объяснительно-иллюстративный – дети воспринимают и усваивают готовую 
информацию, метод задания (репродуктивный) – тренер формулирует, что и как 
выполнять, что достигнуть в результате, учащийся выполняет, т.е. учащиеся 
воспроизводят полученные знания и освоенные способы деятельности; 
    игровой метод – выполнение двигательных действий в условиях, 
регламентированных особыми правилами игры; 
    соревновательный метод, который может быть представлен играми по 
упрощенным правилам.  
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Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности учащихся на 
занятиях: 
фронтальный – одновременная работа со всеми учащимися; 
индивидуально-фронтальный – чередование индивидуальных и фронтальных форм 
работы; 
групповой – организация работы в группах,  
индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий, решение проблем и 
другие. 
При реализации всех тем учебного плана используется  традиционная форма 
обучения при очной форме занятий, а также,  в случае временного 
ограничения занятий для  обучающихся в очной форме по санитарно – 
эпидемиологическим основаниям, используется электронная форма обучения 
с применением дистанционных технологий: видео - лекции, мастер – классы 
от тренеров – преподавателей, планы - конспекты тренировок, 
познавательные видео уроки, которые можно найти на официальном 
школьном сайте sport7.sochi-schools.ru 
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Перечень интернет ресурсов: 
 Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

      Министерство образования 
      и  науки РФ 

   http://минобрнауки.рф/ 

Министерство физической     культуры и 
спорта Краснодарского края 

                 www.kubansport.ru 

sport7.sochi-schools.ru  
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Приложение №1 
 
 

 Календарный учебный график на 12 учебных недель 
по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

«Общая физическая подготовка» 

ФИО тренера – преподавателя_______________________________ 
 

 
№ Название раздела программы, 

тема 
Количество часов по учебным месяцам 
Всего 
 

I II III 

1. Теоретическая подготовка 2 1 - 1 
2. ОФП 36 12 14 10 
3. СФП 9 3 3 3 
4. Лёгкая атлетика 5 1 1 3 
5. Гимнастика с элементами 

акробатики 
5 1 2 2 

6. Подвижные игры 5 2 1 2 
7. Спортивные игры: 

 
8 

 

2 3 3 

Футбол 4 1 1 2 

Баскетбол 4 1 

 

 

2 

 

1 

8. Тестовые или контрольные 
испытания 

2 - 
 
 

- 
 

2 

9. Электронное обучение с 
применением дистанционных 
образовательных технологий 

По приказу директора СШ 

 ИТОГО 72 22 24 26 
 
 
 
 
 



 

 

Приложение № 2 
 

Тестовые нормативы по общей и специальной физической подготовке 

для учащихся, осваивающих общеразвивающие программы 

 

Виды 
контроль

ных 
испытани

й 

Пол  Возраст   

   5 лет 6 лет 7 лет 8 лет 9 лет 10 
лет 

11 
лет 

12 лет 13 
лет 

14 лет 

Бег зо 
метров, сек 

Юноши 6,9 6,8 6,7 6,6 6,3 6,0 5,6 5,3 5,1 4,9 

Девушки  7,1 7,0 6,9 6,8 6,5 6,2 5,8 5,5 5,3 5,1 

Прыжок в 
длину с 
места, см, 
не менее 

Юноши 105 122 125 130 140 145 155 165 175 185 

Девушки  105 122 125 130 135 140 150 160 170 180 

Бег на 90 м, 
сек 

Юноши 28,0 27,2 26,4 26,2 26,0 25,9 25,7 25,6 25,4 25,0 

Девушки  28,0 27,2 26,4 26,2 26,0 25,9 25,8 25,7 25,5 25,3 

Подъём 
туловища 

Юноши 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 

Девушки  12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

Система оценки: «1» – выполнение норматива 
«0» - невыполнение норматива 
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