


 

                               ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА. 
              Дополнительная   общеобразовательная  общеразвивающая  программа  
«Общая  физическая подготовка» - программа  спортивной направленности. 
Программа предусматривает задания, упражнения, игры на развитие физических 
качеств, формирование коммуникативных, двигательных навыков. Деятельность 
кружка осуществляется на основании Федерального закона  Российской 
Федерации от 29.12 2012г. №273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»,  
Приказа  Министерства образования и науки  Российской    Федерации от 26.06 
2012г.№ 504 г. Москвы «Об утверждении Типового положения об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей». Кружок 
«Общая физическая подготовка» (ОФП) создан в сентябре 2009 года на базе 
МБОУДО ЦДТ Советского района города Владивостока в детском клубе имени 
Кирова. 

           Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, 
повышении физической подготовленности и работоспособности, воспитании 
гармонично развитого человека. ОФП – это система занятий физическими  
упражнениями,  которые направлены на увеличение двигательной активности и 
развитие всех физических качеств (сила,  выносливость, ловкость, скорость, 
координация) в их наиболее оптимальном сочетании.     При систематических 
занятиях ОФП увеличивается сопротивляемость организма к неблагоприятным 
факторам, повышается иммунитет, укрепляется дыхательная и сердечно- 
сосудистая система.  Решаются проблемы гиподинамии, избыточного веса, 
нарушения осанки, зрения, суставов.  ОФП - это, несомненно, благоприятное 
воздействие на физическое здоровье, поведение, эмоциональное состояние детей. 
Программа способствует функциональному совершенствованию детского 
организма, повышению его физической и умственной активности, оздоровлению 
условий учебы и отдыха,  укреплению здоровья.                                                                                              

             Особенность программы состоит в углубленном изучении различных 
видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений на 
развитие координационных способностей, силовой выносливости, гибкости; 
овладение техникой двигательных действий. Занятия ОФП общедоступны 
благодаря разнообразию ее видов, большому количеству легко дозируемых 
упражнений. Все комплексы физических упражнений определяются интересами 
учащихся и доступностью.  ОФП - это подготовка и создание необходимой базы, 
которая позволит в будущем развиваться в любом из спортивных направлений, а 
также в определенных профессиях, военном деле, других сферах жизни, где 
требуется хорошее здоровье, всестороннее развитие физических способностей. 



Программа ориентирована на развитие природных качеств личности, помогает 
учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право усвоить тот 
уровень материала, который ему по силам, формирует позитивное отношение к 
здоровью и здоровому образу жизни.  

        
Программа ориентирована на детей 7-11 лет  без специальной  подготовки,  
годных по состоянию здоровья и желающих заниматься общей физической 
подготовкой. 
          Форма обучения – очная.                      
          Срок   реализации -1 год.   Объем - 144 ч.   
          Основной формой работы с группой  является  групповое  учебно -
тренировочное занятие, включающее теоретическую часть (инструктаж, беседа, 
просмотр иллюстраций, видеоматериала) и практическую (выполнение 
упражнений, игры, соревнования).          

          Группы формируются разновозрастные с учетом увлеченности детей, без 
предварительного отбора по степени их подготовленности. Важнейшее 
требование образовательного процесса - обеспечение дифференцированного и 
индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, уровня 
физической подготовленности, особенностей развития психических свойств и 
качеств. Последовательность освоения  материала – от простого к сложному. 

          Продолжительность занятия: 2 часа два раза в неделю.                                                                                                     

          Цель программы: формирование физически здоровой и физически развитой  
личности ребенка с высокой потребностью в двигательной активности. 
Укрепление и сохранение здоровья. 

          Реализация данной цели связана с решением следующих задач:                                                              

          1. Обучающие:       
    -  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 
показателями   физического развития и физической подготовленности; 
    - обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; приобщение 
к здоровому образу жизни;        
    - приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта. 
         2. Воспитательные:   
    - воспитание потребности к регулярным занятиям ОФП и спортом; 
формирование сознательного отношения к сохранению собственного здоровья 
как к ценности; 
    -  воспитание морально - волевых качеств: смелости, решительности, 
активности;             



    -  воспитание чувства коллективизма, взаимопомощи, взаимовыручки. 
 3. Оздоровительные: 

    - расширение диапазона функциональных возможностей физиологических 
систем организма; 
    - укрепление здоровья, повышение физической и умственной 
работоспособности; 
    - обучение основам физиологии и гигиены, профилактике травматизма, 
коррекции телосложения;       
        4. Развивающие:        
     - совершенствование навыков и умений посредством игр и физических 
упражнений;    
     - развитие и совершенствование двигательных (кондиционных и 
координационных) способностей;                   
    - повышение уровня физической подготовленности;  
    - развитие и совершенствование физических и моральных навыков поддержки 
работоспособности и состояния здоровья. 
                
                                             
                             Ожидаемые   результаты первого года.  
        
              Личностные результаты освоения учащимися содержания программы: 
     -  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 
принципах уважения, взаимопомощи и взаимовыручки;        
     -    развивать самостоятельность в поиске решения различных задач; 
     -  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 
в различных ситуациях;   
     - проявлять дисциплинированность, трудолюбие, терпение и упорство в 
достижении поставленных целей; 
     -   оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 
общий язык и общие интересы; 
     -  формировать ценностные ориентиры на физическое совершенствование, 
интерес и   мотивированное отношение к занятиям спортом и ОФП; 
     -   овладеть практическими умениями и навыками техники выполнения 
упражнений;  
     -   формировать прочные основы нравственности и здорового образа жизни.       
 
              Метапредметные   результаты:   
 



     -  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 
организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
     - управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, развивать   
сдержанность и рассудительность; 
     - общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
     -   совместно договариваться о правилах общения в группе и следовать им; 
     -   учиться быть единой командой во время соревнований;  
     - характеризовать действия и поступки, давать объективную оценку на основе 
освоенных знаний и опыта; 
     -   уметь донести свою позицию до собеседника, слушать и понимать других 
людей; 
     -    учиться работать по предложенному учителем плану; 
     -   находить ошибки при выполнении упражнений, учебных заданий, отбирать 
способы их исправления; 
     -   ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного; 
     - организовывать самостоятельную деятельность с учетом знания правил и 
требований ее безопасности;  
     - планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе ее выполнения; 
     - анализировать и объективно оценивать свои результаты, находить 
возможности и способы их улучшения; 
     - видеть красоту движений при выполнении упражнений, выделять и 
обосновывать эстетические признаки. 
 
                 Предметные результаты. 
     - овладеть комплексом физических  упражнений  оздоровительного 
направления; 
     -  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
играх и соревнованиях;        
     -  сформировать представления о роли физических упражнений в жизни 
человека; 

         - представлять занятия в кружке как средство укрепления здоровья и 
физического   развития человека;    

         - оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 
выполнении учебных заданий;        

         -  уважительно и доброжелательно объяснять ошибки и способы их 
устранения; 

         -  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 
соревнования; 



     -   бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности;  

           -  выполнять жизненно важные навыки и умения (бег, ходьба, прыжки) 
различными способами в различных условиях; 

           -   знакомство с терминологией и классификацией видов спорта;                
           -  подбирать для самостоятельных занятий физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 
     -  характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 
регулировать ее напряженность;  
     -  в доступной форме объяснять технику выполнения упражнений, находить 
ошибки, исправлять их; 

           - подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 
общеразвивающих упражнений;                                     

          - находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками.  
 
              К концу первого года обучения учащиеся должны: 

      - знать основные требования к занятиям ОФП; гигиенические требования к 
занимающимся и местам проведения занятий и соревнований;            

      -  уметь выполнять зачетные требования по ОФП; 
 
        
      - уметь использовать приобретенные знания, умения и навыки в своей 
деятельности, повседневной жизни; 
       - проявлять умения и навыки, личную индивидуальность при выполнении 
упражнений; 
       - иметь навыки самостоятельной работы; 
       - иметь осознание того, что здоровье – главная составляющая качества жизни; 
       - знать понятия: циклические и ациклические упражнения, тип нагрузки, 
пороговые, оптимальные нагрузки; 
       - овладеть знаниями о своем организме, по истории спорта, различных видах 
спорта; 
       - улучшить показатели физического развития: силовой выносливости, 
скоростных способностей; 
       - улучшить подвижность суставов, эластичность мышц и развитие мышечной 
системы;                                                                   
        - овладеть методами  самоконтроля,  умением  расслабляться;                                                                                                                                                                                                
        - сформировать негативное отношение к вредным привычкам. 
 

                                        



 

                                  Условия   реализации   программы. 
                             Материально – техническое обеспечение и оборудование:  

       место проведения -  спортивный зал в детском клубе, стадион МОУ СОШ 
№48;           

      тренажеры: многофункциональный,  скамья для пресса,  беговая дорожка,  
велотренажер;   

        спортивный  инвентарь:  гантели  наборные,  гантели весом от 2до 5кг, скакалки 
детские, мячи набивные,  обручи детские, мячи резиновые для метания, 
волейбольные мячи, баскетбольные мячи, кегли,  теннисные  мячи,  
гимнастические палки, эстафетные палочки, большие мячи для коррекции осанки,  
рулетка  измерительная,  свисток,  секундомер,  футбольные мячи,   набор для 
тенниса, бадминтон,  гимнастическая стенка, гимнастическая скамья, боксерская 
груша, спортивные игры на 
развитие глазомера, меткости, ловкости, координации.  
      

Список рекомендуемой литературы детям и  родителям: 
 1. Бердыхова  Я. В.  Мама, папа, занимайтесь со мной. – М., Физкультура и спорт, 
1985. 
 2. Вавилова Е.Н.  Учите бегать, прыгать, метать. – М., 1983. 
 3. Вавилова Е.Н.  Укрепляйте здоровье детей. – М., 1986. 
 4. Горбунов В.В.  Папа, мама и я.- М., 1977. 
 5. Конюхин  Г.А.,  Дерюгина  М.П. От колыбели до школы. – М., Минск: 
Беларусь, 1984. 
 6.  Пусть ребенок растет здоровым./ Под ред. П.Ф Островской. – М.,1979. 
 
   
 7. Страковская  В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей. – М.: Новая 
школа, 1994. 
 8. Хамзин Х. Сохранить осанку – сберечь здоровье. – М.: «Знание», 1980. 
 9. Лайзане С.Я. Физическая культура для малышей. – М.: Просвещение, 1987. 
 10. Усова А.П.  Игра в организации жизни  детей. – М.,1962. 
 11.Фролов В.Г., Юрко Г.П. Физкультурные занятия  на воздухе с детьми.- М.:   
Просвещение,1983. 
 12. Твой  Олимпийский учебник. – М.: Физкультура и спорт, 2008.                             
 13. Литвинова М.Ф. Русские народные подвижные игры. – М., 1986. 
 



 

Механизм оценки реализации программы. 
               Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими 
способами: 
       - текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 
       -текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за 
индивидуальной работой; 
       -тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 
       - взаимоконтроль; 
       -  самоконтроль; 
       - итоговый контроль умений и навыков; 
       - контроль за состоянием здоровья: количество заболеваний, показатели 
физического развития (уровень подготовленности).  
           Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью 
контрольных упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, 
форме и условиям выполнения двигательных действий, определить уровень 
отдельных физических  способностей: скоростных,  координационных, силовых, 
скоростно-силовых, гибкость, выносливость, т.е. уровень физической 
подготовленности. Для каждой возрастной группы определены свои нормативы.  
Они являются критериями оценки эффективности подготовки учащихся.  
Контроль за физической подготовленностью проводится два раза в учебном году: 
в сентябре и мае.  
Результаты оцениваются по специальным таблицам отдельно для девочек и 
мальчиков.    Контрольные упражнения очень показательны, на их основе при 
необходимости можно 
внести коррективы в занятия.                                                                                        
   
                                                                  
 

 

                    

 

 

 

 



 

Учебный план . 

 

                    Название 
раздела. 

         количество часов     формы 
аттестации всего теория практика 

 
1. 

   Введение в курс программы.    
Правила техники                 
безопасности во время 
занятий.   Игра.  

2 1 

 

1 

 

беседа, квест-
игра 

 
2. 

   Основы знаний о 
физической культуре. 

 

6 5 

 

1 практическое   
занятие, 
опрос, 
инструктаж,     
контрольное 
тестирование. 

 

 
3. 

    Общая физическая 
подготовка. 

30 

 

6 

 

24 

 

практическое  
занятие,          
тестирование. 

 
4. 

    Гимнастика (с элементами 
акробатики). 

30 4 

 

26 

 

практическое 
занятие, 
контрольное 
упражнение. 

 
5. 

    Легкая атлетика. 20 

 

4 

 

16 Тестирование, 
контрольное 
упражнение. 

 
6. 

  Подвижные игры ( с 
элементами спортивных игр). 

40 4 

 

36 

 

практическое 
занятие, 
спортивные 
праздники. 

 
  
7. 

   Участие в спортивных 
соревнованиях. 

10  10  



 

Содержание учебного плана. 
1.Вводное занятие.  

          Теория.  Введение в курс программы. Правила техники безопасности по 
ОФП. Правила пожарной безопасности. 
         Практика. Квест- игра «Если очень захотеть- можно в космос улететь» по 
теме «Метание малого мяча на дальность». 
         Раздел.  Основы знаний о физической культуре.   
         Тема. Здоровье и физическое развитие человека. 
         Теория.   Строение тела человека.  Основные формы движений 
(вращательные, ациклические, циклические). Работа органов  дыхания и 
сердечно- сосудистой системы, роль зрения и слуха при движениях. Влияние 
физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены на 
укрепление здоровья.  Динамометрия. 
         Практика. Выполнение основных движений с различной скоростью, с 
предметами из разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и 
с ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих мышц, 
измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных 
упражнений и подвижных игр.  
        Тема.  Физические упражнения. Их влияние на развитие физических 
качеств. 
        Теория.  Типы физических упражнений с различной направленностью. 
Характеристика основных физических качеств: силы,  быстроты,  выносливости, 
гибкости и равновесия. Физическая нагрузка.  Пороговые и оптимальные 
нагрузки. 
        Практика.  Движения различными способами, с изменяющейся  амплитудой  
и 
 направлением  в условиях игровой и соревновательной деятельности.  
Подвижные игры. Спортивные эстафеты. 
         Тема.  Травматизм в спорте.  Причины. 
         Теория.  Виды травм (поверхностные незначительные повреждения, 
гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы).  Причины 
получения травм. Предупреждение травматизма. Правила соревнований, места 

 
8. 

    Контрольные  нормативы. 6 

 

 6 

 

контрольное 
упражнение,   
тестирование. 

 Итого: 144 24 120  



занятий. Назначение и правильное  использование  спортивного инвентаря, 
тренажеров.  
          Тема.   История физической культуры.  Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр.  Достижения российских спортсменов. Виды 
спорта. 
                  Раздел. Общая физическая подготовка.  
          Тема.  Строевые упражнения. 
          Теория.  Строевой шаг.  Размыкание и смыкание на месте.  Простейшие 
виды построений и перестроений на месте и в движении. Сочетание движений 
руками с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, приседаниями, 
поворотами. 

          Практика.  Выполнение строевых упражнений. Разновидности ходьбы.            
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) в строю. 

           Тема.   Общеразвивающие упражнения.   (ОРУ)                     

         Практика.  Комплекс ОРУ без предметов. Комплекс ОРУ с предметами.  
Комплекс ОРУ с мячами.  Комплекс ОРУ на  месте.  ОРУ с повышенной 
амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. 
Прыжки со скакалкой.  Подвижные игры. 
        Тема.  Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы, 
быстроты. 
        Практика. Разминка (Вспомогательный комплекс ОРУ).  Комплексы 
упражнений с использованием спортивного инвентаря: мячи,  скакалки,  
гантели. Занятия на тренажерах: беговая дорожка, скамья для пресса, 
велотренажер.  Скоростно – силовые упражнения: прыжки, многоскоки, 
спрыгивания и выпрыгивания в темпе; переменные ускорения в беге; метания 
теннисных мячей на дальность; преодоление коротких дистанций (от 30 до 60 м) 
с максимальной скоростью, бег на месте в максимальном темпе, бег в гору и под 
гору. Упражнения с набивными мячами: перекатывание мячей сбоку, под 
ногами; перебрасывание в парах, метания различными способами. Прыжки со 
скакалкой в максимальном темпе. Приседания на двух ногах на быстроту. 
Прыжки с ноги на ногу по отметкам: по прямой линии, фигурной, с поворотами. 
Упражнения с теннисными мячами: броски и ловля одной и двумя руками из 
положения стоя, сидя; ловля, отскочившего от стенки; жонглирование. Те же 
упражнения с мячами других размеров и другой массы.  Эстафеты.  Подвижные 
игры. 
         Тема.  Физкультурно - оздоровительные упражнения. 
         Теория.  Дыхательная гимнастика. Ритм дыхания при выполнении 
упражнений.    Комплекс дыхательных упражнений.   Приемы закаливания.  



Позвоночник – основа здоровья.  Причины неправильной осанки и болезней 
позвоночника. Корригирующая   гимнастика.  Оздоровительный бег. 
       Практика.  Измерение объема легких при помощи воздушного шара. 
Дыхательные упражнения: «Ладошки», «Насос», «Кошка» и т.д.   Комплекс 
упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки (с 
гимнастическими палками).  ОРУ в положении сидя.  Беговые упражнения.  
Гимнастика для глаз. Гимнастика для улучшения мозгового кровообращения.  
Подвижные игры «Хвостики», «Паровоз» и другие на укрепление правильной 
осанки.  
         Тема.  Самостоятельные занятия. 
         Практика.  Составление режима дня.  Выполнение простейших 
закаливающих процедур. Комплексы упражнений для утренней зарядки,  на 
формирование правильной  осанки и развитие мышц. Самостоятельные 
наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.  
Домашние задания. 
        Тема.  Способы саморегуляции.  Способы самоконтроля. 
        Практика. Овладение приемами саморегуляции. Контроль и регуляция 
движений. Приемы измерения пульса до,  во  время и после нагрузки. 
Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, 
координационных, силовых, выносливости и гибкости. 

        Раздел.  Гимнастика (с основами акробатики). 
        Тема.  Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Отличие 
спортивной гимнастики от других видов спорта.   Значение гимнастических 
упражнений в развитии координационных и кондиционных способностей.       
       Теория.  Координационные и кондиционные способности. Характеристика.  
        Практика. Комплекс ОРУ с предметами: малыми и большими мячами, 
флажками, обручем, лентой. Комплекс ОРУ без  предметов.   Комплекс 
аэробных упражнений «Пластика и грация». Упражнения выполняются в 
музыкальном сопровождении. Подвижные игры на координацию движений, 
чувство ритма, точность движений, глазомер, равновесие. 
       Тема.  Гимнастические упражнения прикладного характера. 
       Практика. Упражнения на гимнастической стенке. Прыжки со скакалкой.  
Упражнения с обручем.  Лазанье по наклонной скамейке.  Преодоление 
гимнастической полосы препятствий с элементами лазания, перепрыгивания.  
       Тема.  Акробатические упражнения. 
       Практика. Выполнение упражнений: стойка на лопатках; перекаты; кувырки 
вперед и назад; мост из положения лежа на спине, мост из положения стоя с 
помощью; подтягивания; упражнения с гимнастическими палками; упражнения 



в висах и упорах; наклоны вперед, в стороны в стойках на ногах, в положении 
сидя.  
      Тема. Динамические упражнения на развитие силы и силовой выносливости. 
Правила ТБ в работе на тренажерах. 
      Практика. Упражнения на развитие и укрепление мышечной системы с 
использованием дополнительных отягощений  (набивные мячи до 1кг, гантели 
1-2кг),  отжимание лежа от пола, прыжки с предметом в руках с передвижением 
вперед.    Комплекс упражнений с гантелями, правильный подбор веса.  
Упражнения на тренажерах для различных мышц тела. 
          
         Раздел.  Легкая атлетика. 
        Тема.  Значение легкоатлетических упражнений для человека.  
        Теория. «Чтобы стать сильным и умным»- из истории Олимпийских игр 
Древней  Греции.  Современные  Олимпийские виды спорта. Олимпийское 
движение, традиции.                .       Практика.   Беговые  упражнения: бег на 
дистанции 30, 60, 100м; бег с прыжками   и ускорением, с  изменяющимся  
направлением  движения,  из  разных исходных  
положений;  челночный  бег;  высокий  старт с последующим ускорением;  бег 
по пересеченной местности.  Прыжковые упражнения: на одной ноге и на двух 
ногах на месте и с продвижением;  прыжки в длину и  высоту с разбега;  прыжки 
в высоту с разбега способом «Перешагиваем»;  спрыгивание и запрыгивание.  
Упражнения на метание: большого мяча на дальность разными способами; 
метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  Подвижные 
спортивные игры на развитие силы,   
беговой выносливости, ловкости, меткости: «Горелки», «Чехарда», 
«Попрыгунчики», 
«Пустое место», «Перестрелка», игра- соревнование «Книга рекордов Гиннесса» 
и другие.   Спортивные  эстафеты «Озорные мячики», «Палочки – 
выручалочки», «Веселые обручи»,  «Сильный, смелый, ловкий», «Тяни - 
толкай», «Веселые старты».  Викторина «Олимпийская азбука». 
          Раздел.  Подвижные игры. 
         Теория.  Разновидности игр. Соблюдение правил во время игры. Игровой 
инвентарь. 
         Практика. Подвижные общеразвивающие игры: «Карусель», «Удочка», 
«Мы -веселые ребята», «Зов джунглей». 

    Игры- забавы: «Вороны и воробьи», «Петушиный бой», «Ловишки-
перебежки», «Сантики- фантики». 
    Русские народные игры; «Волк и ягнята», «Колышки», «Гуси-лебеди», «Сокол 
и голуби», «Краски», «Игра белок». 



    Игры на свежем воздухе: «Космонавты», «Два Мороза», «Мельница», «Второй 
лишний», «Разведчики».  
    Подвижные игры с элементами спортивных игр: 
    баскетбол: «Передай мяч другому», «Защита», «Котел», «Посадка картофеля», 
«Мяч по кочкам», «Успей поймать»; 
    волейбол: «Самый ловкий», «Кто быстрее», «Меткий стрелок», «Увернись от 
мяча», «Не пропусти мяч»; 
    на материале гимнастики: «Кто останется в круге», «Собери орехи», «Дракон 
кусает хвост», «Назови имя». 
    на материале легкой атлетики: «С кочки на кочку», «Медведь спит», 
«Классики», «Выбей из круга», «Ловля обезьян». 
 

          Раздел.   Участие в спортивных соревнованиях. 
     Практика.   Соревнования по ОФП «Проверь себя»; игра - соревнование 
«Книга рекордов Гиннесса».  
 Соревнования – эстафеты. Соревнования «Веселые старты». Соревнования – 
поединки.  
        Раздел.  Контрольные нормативы. 
   Практика.   Сдача контрольных и зачетных нормативов 
 

Методическое обеспечение программы: 
   Таблицы: «Формы и средства контроля», «Контрольные нормативы по 
физической культуре; методические разработки: «Физическая культура в 
школе» (Нестеров Е.Г.), «Подвижные игры» (Пашкова С.В.), «Что надо знать» 
по теме «Основы знаний»; иллюстрации, схемы, печатные статьи о спорте и 
спортсменах; комплексы физических упражнений. Литература: «Настольная 
книга учителя физической культуры» (Л.Б. Кофман), «Азбука движений» (К.К. 
Колодов), «Как стать сильным» (В.И. Дикуль) и др. 

                Формы организации занятий и деятельности детей: 

 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 
комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 
теоретическую часть: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций, видеофильма 
и практическую часть: выполнение упражнений и комплексов, игры; 
- занятия оздоровительной направленности; 
- праздники;  экскурсии и походы; 
- соревнования, спортивные эстафеты; 
- индивидуальные занятия; 



- домашние задания. 
   
                            Методы организации учебного процесса: 
- информационно-познавательные (беседы, показ); 
- творческие (развивающие игры); 
- методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседа). 
 
                                    Методы обучения: 
            словесный; 
              наглядный; 
              практический; 
              соревновательный;                                        
              игровой; 
              проблемный; 
              работа с литературой. 
 

Массовая работа 

№ Название 
мероприятия Месяц 

 Форма,    
мероприятия 

 

Место 
проведения Ответственный 

1 
 «Мы вам рады», 
день открытых 
Дверей. 

Сентябрь встреча д/к 
им.Кирова Еркович Г.В. 

2 «И помнит мир 
спасенный».  сентябрь онлайн-урок    ЦДТ Попова Е.А. 

3 «День тигра». сентябрь праздник Центральная 
площадь 

 Еркович Г.В., 
педагоги.  

4 
Всероссийский 

«Урок доброты». 
сентябрь познавательно 

игровая пр. 
д/к 
им.Кирова 

Еркович Г.В., 
педагоги. 

5 «Мы- русские». ноябрь праздник     ЦДТ Новожилов К.К. 

6 «Самые любимые 
на свете».  ноябрь праздник     ЦДТ  Успенская О.Ю.  



7  «День Героев 
Отечества» декабрь праздник     ЦДТ Башинская Е.А. 

8 

«Здравствуй Новый 
год».   
«Рождественские 
чудеса». 

декабрь праздник     ЦДТ Севидова Л.П., 
Попова Е.Г. 

9 «Мамочка, ты 
солнце мое». март праздник д/к 

им.Кирова 
Еркович Г.В., 
педагоги  

10 «Спасибо за 
Победу» май праздник      ЦДТ Еркович Г.В.  

 

Методическая работа 
№ Тема мероприятия, форма Срок проведения Место 

проведения 
1 Обновление материала на стенде 

по теме «В здоровом теле 
здоровый дух». 

сентябрь, октябрь д,/к им.Кирова 

2 Подготовка материала для 
занятий «Береги осанку 
смолоду». 

декабрь д,/к им.Кирова 

3 Изучить тему «Народные 
подвижные игры ». октябрь, ноябрь  

д/к им.Кирова 
4 Изучить тему «Корригирующая 

гимнастика ». октябрь, ноябрь  
                          д,/к им.Кирова 

5 Закончить методическую 
разработку « Надо знать» по 
теме         «Основы знаний». 

            апрель              д/ к 
им.Кирова 

6 Участие в работе семинаров, 
педсоветов, совещаний.             по плану МБОУ ДО ЦДТ 

7 Посетить мастер-класс  педагога 
Нестерова Е.Г.             по плану МБОУ СОШ№7 

8 Посетить открытое занятие 
«Энергосберегающие 
технологии на уроках 
физкультуры». 

            апрель МБОУ СОШ№7 

 



Воспитательная работа 
Название 
мероприят
ия 

Цель: 
воспитание 

Форма Срок Место 
проведения 

Ответственн
ый 

«Осенины 
– осени 
именины». 

эстетическое праздник сентяб
рь 

д/к 
им.Кирова 

Еркович Г.В. 

«Доброта- 
она от века 
украшение 
человека». 

нравственное познаватель
но- игровая 
пр. 

октябр
ь 

д/к им. 
Кирова 

Еркович Г.В. 

«С 
гордостью 
о 
Приморье
». 

патриотическ
ое 

игра-
викторина 

ноябрь краевая 
детская 
библиотека 

Еркович Г.В. 

«Мы 
встречаем 
Новый 
год». 

эстетическое праздник декабр
ь 

д/к 
им.Кирова 

Еркович Г.В. 

«Сильный, 
смелый, 
ловкий». 

спортивное спортивный 
праздник 

март д/к 
им.Кирова 

Еркович Г.В. 

«Птицы- 
наши 
друзья» 

нравственное игровая 
прог. 

апрель д/ким.Киро
ва 

Еркович Г.В. 

Участие в 
акции 
«Посылка 
солдату». 

патриотическ
ое 
воспитание 

встреча феврал
ь 

в/ч 6890 Еркович Г.В. 

 

Работа с родителями. 
     Консультации для родителей.  Участие родителей в организации экскурсий, 
праздников и других мероприятиях. 

№ Тема мероприятия Форма Срок Ответственный 

1 День открытых дверей «Мы вам 
рады».  собрание сентябрь Еркович  Г.В. 



 

2 

Консультации: «Детская 
агрессивность»,  

«Свободное время для души и с 
пользой», 

Вечер вопросов и ответов. 

собрание 
ноябрь, 
февраль, 
март 

Еркович Г.В. 

3 
«Красота подводного мира»,  
Океанариум,      «Красота живет 
рядом», ботанический  сад.  

экскурсия октябрь, 
май Еркович Г.В. 

4 « Путешествие по экологической 
тропе». поход ноябрь Еркович Г.В. 

5  «Рождественские посиделки». праздник январь Еркович Г,В, 

6 «Мама – солнышко мое». праздник 
 

март 
Еркович Г,В,. 

7 «Великий праздник- День Победы». праздник  май     Еркович Г,В, 

 

Самообразование 

№ Тема Срок Источники 

1 Контроль тренировочных и 
соревновательных нагрузок. 

ноябрь Годик М.А.   
М.,1980.       

2 Общая физическая подготовка. январь Гришина Ю.И. 
М.,2010.       
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