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Пояснительная записка
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила,
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.
Занятия в кружке общей физической подготовки являются хорошей школой физической
культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся;
развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение
разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических
упражнений.
Цель программы – укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и
работоспособности, воспитание гармонично развитого человека. Систематические занятия
физической культурой и спортом расширяют границы функциональных возможностей
организма человека.
На занятиях в кружке ОФП решаются следующие задачи:
укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия;
формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических
упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных
способностей;
приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными
играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к
определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем
или иным видам спорта;
воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам,
честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений,
содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в
ходе двигательной деятельности.
Режим занятий.
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. Общее количество часов – 132 часа

Наполняемость групп.
Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники
безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу принимается не менее 15
человек.
Основной формой работы на кружке ОФП является групповое учебно-тренировочное
занятие по расписанию. Возрастной состав учащихся 7 – 12лет. Данная программа
рассчитана на 1 год.

Для современных школьников регулярные занятия физической культурой и спортом
очень актуальны, так как отрицательное влияние на растущий организм оказывает не
только генная наследственность, малоподвижный образ жизни, но и окружающая среда.

Педагогическая целесообразность образовательной программы заключается в том,
чтобы помочь подросткам найти себя в быстро меняющемся мире событий и информации,
закалить волю и характер, стать сильнее, благороднее, мудрее, научиться находить
оптимальные решения в различных ситуациях с помощью занятий физической культурой.

Новизну программы определяет комплексность решения образовательных и
воспитательных задач при ее реализации.

Программа кружка общей физической подготовки составлена на основе материала,
который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе,
дополняя его с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времени года и
местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в
повседневной жизни.



Спортивные сооружения для занятий кружка следующие: стадион для занятий лёгкой
атлетикой, футбольное поле, спортивный зал для занятий в ненастную погоду.
Необходимые подсобные помещения: классы для теоретических занятий, комната для
хранения спортивного инвентаря.

Программа составлена из отдельных самостоятельных разделов двигательной
деятельности, отличной друг от друга по характеру и объёму. При планировании занятий
учитываются индивидуальные особенности кружковцев.

Руководитель кружка систематически оценивает реакцию учащихся на предлагаемую
нагрузку, следит за самочувствием кружковцев, вовремя замечает признаки утомления и
предупреждает перенапряжение, а также в ходе занятий сформируются у учащихся
необходимые умения и навыки по отношению к спортивной одежде, обуви, режиму дня и
питанию юного спортсмена, по технике безопасности и самоконтролю за состоянием
здоровья.

Для занимающихся программой предусматриваются теоретические, практические
занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях.
Основные задачи теоретических занятий дать необходимые знания о самоконтроле, о
гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о правилах
и организации проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на
спортивных сооружениях.

При подборе средств и методов практических занятий руководитель имеет в виду, что
каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому использует для этой
цели комплексные занятия, в содержание включаются упражнения из разных видов спорта
(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры или подвижные игры и т.д.).

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и
оздоровительными целями занятия.
Каждое практическое занятие должно состоять из трёх частей:
- подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег,
общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.);
- основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении
препятствий, упражнения из разделов гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки,
проводятся подвижные и спортивные игры;
- заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце
заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания.
Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается
контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала.
Контрольные нормативы составляются руководителем кружка на основе
требований уровня физической подготовленности учащихся.
Спортивные соревнования в кружке следует проводить систематически с приглашением
родителей.

Результаты изучения учебного предмета
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по
физической культуре являются следующие умения:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных
(нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных
целей;
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и
общие интересы.



Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по
физической культуре являются следующие умения:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на
основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и
взаимопомощи, дружбы и толерантности;
- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий
физической культурой;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности,
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее
выполнения;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить
возможности и способы их улучшения;
- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях
и передвижениях человека;
- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять
хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта,
использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по
физической культуре являются следующие умения:
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и
досуге использованием средств физической культуры;
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и
значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического
развития и физической подготовки человека, измерять (познавать) индивидуальные
показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических
качеств;
- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их
устранения;
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы
соревнований, осуществлять их объективное судейство;
- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники
безопасности к местам проведения;
- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной
дозировкой нагрузки;
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее
напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и
соревнований;
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий,
анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих
упражнений;
- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными
учениками,



выделять отличительные признаки и элементы;
- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне,
характеризовать признаки техничного исполнения;
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и
соревновательной деятельности;
- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в
различных изменяющихся, вариативных условиях.
Планируемый результат:
формирование установок здорового образа жизни;
формирование навыков самоконтроля, самонаблюдения и саморегуляции;
снижение заболеваемости простудными заболеваниями и гриппом;
знание и соблюдение правил игр;
знание правил спортивных игр (пионербол, баскетбол, футбол);
умение играть в спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол);
воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной взаимодействовать в
команде;
отсутствие вредных привычек;
создание картотеки подвижных игр.
Средства диагностики:
наблюдения; собеседование; сдача контрольных упражнений и мониторинг здоровья.
Порядок и периодичность проведения промежуточной аттестации учащихся
(формы проведения промежуточной аттестации)
Итоговая аттестация обучающихся проводится в конце обучения по программе,
промежуточная аттестация проводится в конце 1 и 2 полугодия
Формы проведения итоговой и промежуточной аттестации: итоговое занятие, зачет,
конкурс, и др.

Учебный  план.
№
п/п

Раздел программы Количество часов Форма
аттестациивсего практик

а
теория

1. Основы знаний о
физической культуре и ее
развитие. Физическая
культура  и  спорт в России
Личная гигиена. Рациональное
питание.
Самоконтроль в процессе
занятий спортом.
Закаливание организма юного
спортсмена.
Правила соревнований.
Техника безопасности на
занятиях.

2 2 Беседа,
опрос, зачет.
задания

2. ОФП 126 126 Практически
е занятия по
видам
спорта.

-Гимнастика. 20 20
-Легкая атлетика. 34 34
-Подвижные игры. 20 20
- Спортивные игры.
Баскетбол
Футбол

50
10
10

50
10
10



Пионербол
Волейбол
Настольный теннис
Бадминтон

10
10
6
4

10
10
6
4

3. Контрольные испытания и
соревнования.

6 6 Сдача
контрольных
нормативов

Всего: 132 130 2

Содержание программы общей физической подготовки
1.Основы знаний:
Физическая культура  и  спорт в России.
-Понятие о физической культуре как средства укрепления здоровья и подготовки к

трудовой деятельности.
Личная гигиена. Рациональное питание.
-Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и  обуви.
-Питание должно быть индивидуальным, в зависимости от антропометрических,

физиологических, метаболических  характеристик спортсмена, соответствовать его вкусам
и привычкам.
Самоконтроль в процессе занятий спортом.
-Систематический самоконтроль в процессе занятий, пульс, аппетит, настроение,

самочувствие.
Закаливание организма юного спортсмена.
-Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической

культурой.
Правила соревнований.
-Основные правила соревнований по легкой атлетике. Возраст участников и их допуск к

соревнованиям. Спортивная форма участников.
Техника безопасности на занятиях.
-Нарушение дисциплины и установленных правил во время проведения учебно-

тренировочных занятий и соревнований.
-Меры профилактики и предупреждения травматизма.

2.Гимнастика.
Провести комплекс упражнений, с предметами или без, для подготовки к занятию или
упражнению; выполнять акробатические упражнения рекомендованные программой 5
класса.
3. Легкая атлетика.
Выполнять основные и специальные формы движения в ходьбе, беге,  прыжках;
выполнять бег со средней скоростью до 8 мин; уметь прыгать в длину с места; выполнять
прыжки через препятствия; преодолевать полосу из 5 препятствий.
Метать мячи; работать с мячами в парах; выполнять различные подбрасывания мяча.
4. Подвижные игры
«Борьба за мяч», «Третий лишний», «Бездомный заяц»,  «Пятнашки», «Бег с
выбыванием», «Удочка», «Эстафеты».
5. Спортивные игры.
Баскетбол.
Техника передвижения. Стойка баскетболиста. Ходьба. Бег. Передвижение приставными
шагами (лицом вперед, влево, вправо). Остановки (прыжком). Повороты на месте (вперед,
назад).
Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками. Передачи мяча двумя руками от
груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча.
Броски мяча с места двумя руками от груди, двумя руками сверху.



Ведение мяча с высоким отскоком, с низким отскоком.
Техника защиты. Стойка защитника с выставленной вперед ногой. Стойка со ступнями на
одной линии.
Футбол.
Техника передвижения. Бег по прямой, изменяя скорость и направление. Повороты во
время бега налево и направо. Остановки во время бега.
Удары по мячу ногой. Удары правой и левой ногой, внутренней стороной стопы,
внутренней и внешней частью подъема. Остановка мяча. Остановка подошвой и
внутренней стороной стопы.
Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъема и внутренней
стороной стопы. Правой и левой ногой поочередно.

Пионербол
Правила игры. Жесты судей. Подача мяча. Ловля и бросок через сетку.
Бадминтон.
Хват ракетки. Подача. Удары справа и слева. Плоские, укороченные и короткие удары.
Правила игры. Учебная игра.
Настольный теннис.
Тактика парной игры. Подбор пар. Варианты тактики парной игры
Хват ракетки. Чередование и сочетание 2-3 различных приемов игры в быстром темпе по
заданным квадратам. Сочетание сложных подач с защитными и атакующими ударами.
Контрудары.
6.Физическая подготовленность.
Должны иметь по окончании учебного года прирост показателей развития основных
двигательных качеств.
Способы соревновательной деятельности.
Осуществлять соревновательную деятельность по программным видам спорта;
участвовать в соревнованиях по тестированию, рекомендованному в программном
материале.
Способы поведения на занятиях физическими упражнениями.
Соблюдать порядок; помогать друг другу и учителю; быть честными,
дисциплинированными, активными, во время проведения игр и упражнений.
7.Упражнения.
Укрепление опорно-двигательного аппарата:
1.1. Упражнения для мышц плечевого пояса
плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и в ходьбе;
достать одну руку другой за спиной.
1.2. Упражнения для мышц туловища
наклоны вперед, назад, в стороны;
повороты и вращения туловища из различных исходных положений;
подъем туловища и ног из различных исходных положений.
1.3.  Упражнения для мышц ног
в положении стоя с опорой руками – поочередные размахивания прямой и согнутой ногой,
вперед, назад, в  стороны, круговые движения;
выпады вперед, в стороны с пружинистыми покачиваниями;
переходы из положения стоя в полу приседе, глубокий присед обратно – на одной и двух
ногах в разном темпе и с остановкой;
пружинящие движения, подскоком и выпрыгиванием – в полу приседе, прыжком на двух
ногах и одной ноге на месте и в движении.
Для улучшения ловкости и координации движений:
спортивные игры,  подвижные игры;
прыжки и прыжковые упражнения.



акробатические упражнения (кувырки короткие вперед) «мост» из положения, лежа на
спине, стойка на лопатках.
Для развития общей силовой выносливости:
Упражнения с предметами и на снарядах:
упражнения с набивными мячами (вес мяча – 1 кг) - индивидуально;
упражнения со скакалкой – прыжки на двух  (одной) ногах, на месте, с продвижением.

Календарный учебный график
№
урока

дата Форма
занятия

Кол-
во
часо
в

Тема занятия Место
проведен
ия

Форма контроля

1. 22.09 Беседа,
тестиро
вание

2 ч Правила техники
безопасности на занятиях
на спортивной площадке.
Строевые упражнения.
Гигиена. Предупреждение
травм. Первая помощь.

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

2. 23.09 занятие
– игра

2 ч Бег на короткие дистанции стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

3. 29.09 занятие
– игра

2 ч Прыжки в длину. Метание
мяча

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

4. 30.09 занятие
– игра

2 ч Эстафетный бег. Встречные
эстафеты. Игры.

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

5. 06.10 занятие
– игра

2 ч Эстафетный бег Встречные
эстафеты. Игры.

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

6. 07.10 занятие
– игра

2 ч Челночный бег. стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

7. 13.10 занятие
– игра

2 ч Кроссовая подготовка.
Прыжки со скакалкой.

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

8. 14.10 занятие
– игра

2 ч Бег на средние дистанции
300-500м

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

9. 20.10 занятие
– игра

2 ч Равномерный бег. стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

10. 21.10 Соревн
ования,
зачет

2ч Тесты по легкой атлетике стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

11. 27.10 Игра,
беседа

2 ч Инструктаж по Т.Б. на
занятиях баскетболом.
Элементы  баскетбола:
стойка  игрока,
перемещения, передачи от
груди на месте.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

12. 28.10 занятие
– игра

2 ч Элементы  баскетбола:
повороты  без  мяча  и  с
мячом, ведение на месте.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

13. 03.11 занятие
– игра

2 ч Элементы баскетбола:
ведение шагом и бегом по

Спортзал Визуальное
наблюдение.



прямой, передачи после
поворотов.

Самоконтроль

14. 04.11 занятие
– игра

2 ч Элементы баскетбола:
ведение с изменением
направления и скорости.
Подвижная игра «Гонки
мячей».

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

15. 10.11 занятие
– игра

2 ч Элементы баскетбола:
бросок по кольцу с места.
Эстафеты с мячом.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

16. 11.11 Соревн
ования

2 ч Соревнования «Веселые
старты»

Спортзал Соревнования

17. 17.11 занятие
– игра

2 ч Первичный инструктаж по
ТБ на занятиях по
гимнастике. Кувырок
вперед.   Мост

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

18. 18.11 занятие
– игра

2 ч Основные  гимнастические
положения.  Кувырок
вперед, перекаты вперед-
назад.   Шпагат.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

19. 24.11 занятие
– игра

2 ч Перекаты  вперед-назад,
кувырок  назад.  Подвижная
игра «Пятнашки».

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

20. 25.11 занятие
– игра

2 ч Команды  «Становись»,
«Равняйсь!»,  «Смирно!»,
«Вольно». Кувырок назад,
стойка на лопатках.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

21. 01.12 занятие
– игра

2 ч Комплекс упражнений  с
гантелями.   Контрольные
упражнения:  кувырок
вперед,  кувырок назад,
стойка на лопатках.

Спортзал Зачет

22. 02.12 занятие
– игра

2 ч Переворот боком. Обучение Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

23. 08.12 занятие
– игра

2 ч Переворот боком. Обучение Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

24. 09.12 занятие
– игра

2 ч Комплекс ОРУ на развитие
гибкости

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

25. 15.12 занятие
– игра

2 ч Упражнения на равновесие Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

26. 16.12 занятие
– игра

2 ч Опорный прыжок. Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

27. 22.12 занятие
– игра

2 ч Пионербол. Перемещение
по площадке. Переход.
Перемещение приставным
шагом. Игра «Гонка мячей»

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

28. 23.12 занятие
– игра

2 ч Броски и ловля мяча на
месте и после перемещения.
Силовые упражнения для
рук, ног, туловища.
Челночный бег.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль



29. 12.01 занятие
– игра

2 ч Подача мяча. Приём мяча
после подачи на
месте.Приём мяча после
перемещения. Бег с
остановками и изменением
направления.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

30. 13.01 занятие
– игра

2 ч Передача мяча внутри
команды.
Передача мяча через сетку с
места. Игра по упрощённым
правилам.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

31. 19.01 занятие
– игра

2 ч Учебно-тренировочная игра. Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

32. 20.01 Беседа

занятие
– игра

2 ч Вводное занятие.
Инструктаж по ТБ
История возникновения и
развития футбола. Изучение
правил игры
Обучение и
совершенствование техники
передвижения футболиста

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

33. 26.01 занятие
– игра

2 ч Обучение и
совершенствование техники
удара по мячу в движении.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

34. 27.01 занятие
– игра

2 ч Обучение и
совершенствование  техники
ведения мяча, техники
остановки мяча.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

35. 02.02 занятие
– игра

2 ч Обучение и
совершенствование  техники
удара  мяча, техники
остановки мяча.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

36. 03.02 занятие
– игра

2 ч Подвижные игры с
элементами футбола.
Учебно-тренировочная игра.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

37. 09.02 занятие
– игра

2 ч Инструкция по ТБ.по
подвижным играм. «Гуси
лебеди» «Игра белок»,
«Разведчики». Красивая
осанка. «Догони меня»
«Хвостики».  «Паровоз»

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

38. 10.02 занятие
– игра

2 ч «Мяч среднему», «Мяч
соседу», «Зайцы в огороде»,
Эстафета с
передачей1палочки.
Самостоятельные игры

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

39. 16.02 занятие
– игра

2 ч «Играй, мяч не теряй»,
Подвижные игры по
желанию детей.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

40. 17.02 занятие
– игра

2 ч Развитие  выносливости.
«Назови имя», «Бездомный
заяц», «Лошадки» «Быстро в
строй», командные
«колдунчики»

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

41. 23.02 занятие
– игра

2 ч «Метание в цель», «Попади
в мяч», «Вращающаяся

Спортзал Визуальное
наблюдение.



скакалка», «Подвижная
цель». «Воробушки и кот»

Самоконтроль

42. 24.02 занятие
– игра

2 ч «Кот и мышь» «Локомотив».
«Большой мяч»,
«Укротитель зверей» «Два
Мороза», «Метко в цель».

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

43. 02.03 занятие
– игра

2 ч Игра «Удочка», «Бой
петухов» , «Салки с мячом».
«Воробьи вороны».
«Шишки, желуди, орехи»,
«Зима - лето». «Колдунчик»,
«Салки выручали»

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

44. 03.03 занятие
– игра

2 ч Настольный теннис.
Стойка игрока. Набивание
мяча о ракетку. Игра в
защите

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

45. 09.03 занятие
– игра

2 ч Удары по мячу. Прямая
подача. Игра в защите

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

46. 10.03 занятие
– игра

2 ч Набивание мяча на двух
сторонах ракетке. Удары по
мячу. Игра в защите

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

47. 16.03 занятие
– игра

2 ч Волейбол. ТБ
Основные стойки,
перемещения и
остановки.Нижняя и верхняя
передачи.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

48. 17.03 занятие
– игра

2 ч Нижняя и верхняя передачи.
Отбивание мяча кулаком
через сетку

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

49. 23.03 занятие
– игра

2 ч . Нижняя и верхняя
передачи.
Отбивание мяча кулаком
через сетку

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

50. 24.03 занятие
– игра

2 ч Верхняя передача в прыжке.
Нижняя боковая подача

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

51. 30.03 занятие
– игра

2 ч Верхняя передача в прыжке.
Нижняя боковая подача

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

52. 31.03 занятие
– игра

2 ч Подвижные игры
Русские народные игры:
«Защита крепости», «Белки,
орехи, шишки», «Птицы и
клетка», «Водяной».

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

53. 06.04 занятие
– игра

2 ч Русская лапта Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

54. 07.04 занятие
– игра

2 ч Эстафеты. Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

55. 13.04 занятие
– игра

2 ч Бадминтон.
Жонглирование воланом на
различной высоте с
перемещением. Техника и
тактика парной игры.

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль



56. 14.04 занятие
– игра

2 ч Изучение основных ударов в
бадминтоне. Обучение
техники выполнения
атакующего удара

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

57. 20.04 занятие
– игра

2 ч Легкая атлетика.
Спринтерский бег. Прыжки
в длину с места

Спортзал Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

58. 21.04 занятие
– игра

2 ч Прыжки в дину с разбега.
Метание мяча.

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

59. 27.04 занятие
– игра

2 ч Бег на средние дистанции.
Метание мяча в цель

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

60-61. 28.04 занятие
– игра

4ч Эстафетный бег. Челночный
бег.

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

62. 04.05 занятие
– игра

2 ч Прыжки в длину с места. п/и
«К своим флажкам», «Зайцы
в огороде»  .

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

63. 05.05 занятие
– игра

2 ч Метание малого мяча в
горизонтальную цель. п/и
«Снайперы»

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

64-65. 11.05 занятие
– игра

4 ч Бег 30 м с высокого старта.
ОФП.  п/и «Гуси-лебеди»

Стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

66. 12.05 Соревн
ование.

2 ч Итоговое занятие. Тесты.
Зачеты

стадион Визуальное
наблюдение.
Самоконтроль

Методическое обеспечение дополнительной общеразвивающей программы
№ Раздел

программы
Формы
занятий

Приемы и
методы
организации
учебно-
воспитательно
го
(образователь
ного процесса
(в рамках
занятия)

Дидактический
материал

Техническое
оснащение
занятий

Формы
проведения

1. Вводное
занятие

теоретическо
е

вербальный,
наглядный

мультимедийн
ый материал

мультимеди
йный
проектор,
компьютер

беседа

2. История
развития

теоретическо
е

вербальный,
объяснительн
о-
иллюстративн
ый

мультимедийн
ый материал,
видеозаписи,
фотографии,
специальная
литература

мультимеди
йный
проектор,
компьютер

беседа, лекция

3. Гигиена и
закаливание

теоретическо
е

вербальный специальная
литература

специальная
литература

беседа, лекция

4. Места
занятий, их
оборудование

Теоретическо
е и
практическое

вербальный,
практический

мультимедийн
ый
материал,

Видеозапис
и,
фотографии

беседа



и подготовка видеозаписи
5. Техника

безопасности
во время
занятий

теоретическо
е

вербальный инструктаж по
технике
безопасности

журнал по
технике
безопасност
и

беседа

6. Ознакомление
с правилами
соревнований

теоретическо
е

вербальный специальная
литература

видеозаписи беседа

7. Общая
физическая
подготовка»

практическое практический,
наглядный

плакаты,
фотографии,
видеозаписи

спортивный
инвентарь

контрольные
тестирования,
соревнования

8. Специальная
физическая
подготовка

практическое практический,
наглядный

плакаты,
фотографии,
видеозаписи

спортивный
инвентарь

контрольные
тестирования,
соревнования

9. Техническая
подготовка

теоретическо
е и
практическое

практический,
объяснительн
о-
иллюстративн
ый, наглядный

плакаты,
фотографии,
видеозаписи

спортивный
инвентарь

контрольные
тестирования,
соревнования

10. Контрольные
упражнения и
спортивные
соревнования

практическое репродуктивн
ый

таблицы спортивный
инвентарь

практическая

Материально-техническое обеспечение
Ноутбук, волейбольные мячи; баскетбольные мячи; канат; кегли или городки; скакалки;
теннисные мячи; малые мячи; гимнастическая стенка; гимнастические скамейки; сетка
волейбольная; щиты с кольцами; секундомер; маты; ракетки; шашки; воланчики, обручи.
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