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1.Пояснительная записка 

Программа реализуется в рамках федерального проекта «Успех каждого 

ребенка» национального проекта «Образование» в части реализации мероприятий 

по созданию новых мест дополнительного образования. Дополнительная     

общеобразовательная      общеразвивающая      программа ―Школьный спортивный 

клуб ―Рекорд‖имеет физкультурно-спортивную направленность. 
 

Уровень освоения данной программы: базовый. 

Программа разработана в соответствии c основными направлениями 

государственной образовательной политики нормативными документами, 

регулирующими деятельность в сфере образования: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»  

- Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 

N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». (Приказ 

от 9 ноября 2018 года N 196 утратил силу с 1 марта 2023) 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09. 2019 г. 

№ 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

- Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 

22 сентября 2021 г. N 652 н «Об утверждении профессионального стандарта 

"Педагог дополнительного образования детей и взрослых».  

- Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы) 

-  Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О направлении 

методических рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по 

реализации адаптированных дополнительных общеобразовательных программ, 

способствующих социально-психологической реабилитации, профессиональному 

самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, включая 

детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей).  

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 

мая 2015 г. № 996-р. 

-  Письмо Министерства просвещения РФ от 7 мая 2020 г. № ВБ-976/04 «О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием 

дистанционных образовательных технологий» 

-  Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 

утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 г. № 678-р.  



- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ"  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи".  

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

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

- Распоряжение Правительства Нижегородской области от 30.10.2018 № 1135-

р «О реализации мероприятий по внедрению целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей».  

- Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ ДПО НИРО.  

- Устав школьного спортивного клуба «Рекорд». 

Актуальность  программы определяется запросом со стороны детей и их родителей 

на привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом. В современный 

век компьютерных технологий подростки и молодежь все чаще сидит у экранов 

телевизоров или мониторов компьютеров. Больше стало больных детей. Школьникам 

необходимо хорошее здоровье и физическое развитие, чтобы плодотворно учиться, 

хорошо и интересно отдыхать. 

Внеурочная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений объединяет все 

виды деятельности учащихся (кроме учебной деятельности), в которых возможно и 

целесообразно решение задач их воспитания и социализации. Согласно Базисному 

учебному плану общеобразовательных учреждений Российской Федерации 

организация занятий по направлениям внеурочной деятельности является неотъ-

емлемой частью образовательного процесса. Время, отводимое на внеурочную 

деятельность, используется по желанию учащихся в формах, отличных от урочной 

системы обучения. 

Программа школьного спортивного клуба «Рекорд» предназначена для физкультурно – 

спортивной и оздоровительной работы с учащимися, проявляющими интерес к 

физической культуре и спорту. 

Материал программы предполагает изучение основ двух спортивных игр: баскетбола, 

волейбола,  секции ОФП и даѐтся в разделах: основы знаний, общая физическая 

подготовка , специальная физическая подготовка, техника- тактическая подготовка. 

Программа школьного спортивного клуба «Рекорд» по спортивно 

оздоровительному направлению может рассматриваться как одна из ступеней к 

формированию культуры здоровья и является неотъемлемой частью всего учебно-

воспитательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации 

обучающихся на ведение здорового образа жизни, 

в формировании потребности сохранения физического и психического 

здоровьякакнеобходимогоусловиясоциальногоблагополучияиуспешности человека. 



Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

 

Цель программы - укрепление здоровья, физического развития и 

подготовленности обучающихся к соревновательному процессу, воспитание 

личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных 

двигательных навыков, основ спортивной техники избранных видов спорта. 

  Задачи: пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие 

гармоническому , физическому развитию обучающихся; 

популяризация спортивных игр как видов спорта и активного отдыха; 

-формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям  спортивными 

играми; 

-обучение технике и тактике спортивных игр; 

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей;  

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических 

процессов и свойств личности. 

Особенности реализации программы. Особенностями программы ШСК «Рекорд» 

является направленность на реализацию принципа вариативности, задающего 

возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-

половыми  особенностями обучающихся , материально-технической оснащенностью 

учебного процесса (спортивный зал, пришкольные спортивные площадки, стадион), 

видом учреждения дополнительного образования спортивной направленности и 

регионально-климатическими условиями. 

Контингент обучающихся 

Сроки реализации программы: 34 недели. 

Возраст обучающихся, на которых рассчитана данная программа: - 7 – 17 лет 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение: 7 лет 

К спортивно-оздоровительному этапу допускаются все лица с 7лет, желающие 

заниматься в спортивной секции и не имеющие медицинских противопоказаний 

(имеющие медицинские справки о допуске к занятиям). 



Группа формируется с разностью в возрасте не более 3-х лет. 

В группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами 

техники конкретной секции.  

Срок реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей  

программы физкультурно-спортивной  направленности школьного спортивного 

клуба «Рекорд» 1 год. 

Планируемые результаты. В процессе обучения и воспитания собственных 

установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил 

здорового образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются 

личностные, метапредметные и предметные результаты. 

      Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные - через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты - через универсальные учебные 

действия (далее УУД). Личностные результаты отражаются в индивидуальных 

качественных свойствах обучающихся: 

-формирование культуры здоровья - отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 

-развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

-формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания 

ценности человеческой жизни. 

-повышение и воспитание у учащихся устойчивой мотивации к занятиям по  офп. 

Метапредметные результаты: способность выделять ценность здоровья, здорового и 

безопасного образа жизни как целевой приоритет при организации собственной 

жизнедеятельности, взаимодействии с людьми; 

-умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

-умение противостоять негативным  факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

-формирование умений позитивного коммуникативного общения с 

окружающими. 

      Предметные результаты: приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при 



решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 

В ходе реализации программы школьного спортивного клуба 

«Рекорд» обучающиеся должны знать: 

-особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

-способы сохранения и укрепление здоровья; 

-свои права и права других людей; 

-влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

-значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

-значение циклических видов спорта и спортивных игр в развитии физических 

способностей и совершенствовании функциональных возможностей организма 

правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

-названия разучиваемых технических приѐмов игр и основы правильной техники; 

наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и тактических 

действий; 

-упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

-контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

-основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

-жесты судьи спортивных игр; 

-игровые упражнения , подвижные игры и эстафеты с элементами 

спортивных игр. 

 

Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения, а именно 

все занятия по внеурочной деятельности проводятся после уроков основного 

расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН, т. е. 45 минут. 

Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности соответствует 

предельно допустимой нагрузке учащихся. Занятия проводятся в спортивном зале или 

на пришкольной спортивной площадке. Организация образовательного процесса 

предполагает использование форм и методов обучения, адекватных возрастным 

возможностям смогут получить знания: 

-  значение спортивных игр в развитии физических способностей и 

совершенствовании функциональных возможностей организма занимающихся; 

-  правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

-  названия разучиваемых технических приѐмов игр и основы правильной 

техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приѐмов и 

тактических действий; 



-  упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

-  контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их 

выполнения; 

-  основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

-  жесты судьи спортивных игр; 

-  игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных 

игр; 

- могут научиться: 

- - соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях спортивными играми; 

- - выполнять технические приѐмы и тактические действия; 

- - контролировать своѐ самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях спортивными играми; 

- - играть в спортивные игры с соблюдением основных правил; 

- - демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

- проводить судейство спортивных игр. 

 

2. Учебный план 

 

Учебно-тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного года, в 

соответствии с календарным учебным графиком, годовым учебным планом и 

календарем спортивно-массовых мероприятий. 

Годовой учебный план для каждой секции  рассчитан на 34 недели, занятие 2 раза в 

неделю по 2 часа 

 

Учебно-тематический план по направлениям 

№п/п Направления Всего часов 
1 Баскетбол 136 
2 ОФП 136 
3 Волейбол 136 

ИТОГО 408 

 

 

 

 

 

 



Секция “Баскетбол” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Секция “Волейбол” 

 

№ 

п/п 

Наименование компонентов и 

разделов  
Всего 

часов 
Формы 

аттестации/контроля 

1 Теоретическая подготовка 6 беседа 

2 Общая физическая подготовка 54 сдача контрольных 

нормативов 

3 Специальная физическая 

подготовка 

34 сдача контрольных 

нормативов 

4 Технико-тактическая подготовка 42 мониторинг 

индивидуальных 

достижений 

Итого: 136ч   

 

  № 

п/п 

Наименование компонентов и 

разделов  
Всего 

часов 
Формы 

аттестации/контроля 

1 Теоретическая подготовка 7 беседа 

2 Общая физическая подготовка 52 сдача контрольных 

нормативов 

3 Специальная физическая 

подготовка 

30 сдача контрольных 

нормативов 

4 Технико-тактическая подготовка 47 мониторинг 

индивидуальных 

достижений 

Итого: 136ч   



Секция “ОФП” 

 

 

№ 

 

п/п 

 

Тема 

 

Всего 

часов 

 

Теоретические 

занятия 

 

Практические 

занятия 

 

1. 

 

Вводное занятие. 

План работы 

кружка. Правила 

поведения в 

кружке и режим 

работы. 

 

1 час 

 
1час (в процессе занятия) 

 

2. Гимнастика 41 часов  3часа (в процессе занятия) 38часов 

 

3. 

Подвижные и 

спортивные игры 

(баскетбол, 

волейбол, футбол) 

 

49 час 

 

3часа (в процессе занятия) 

 

46 часов 

 

4. 

 

Легкая атлетика 

 

45 часов 

 

3 часа (в процессе занятия) 

 

42 часа 

 
 

 

Итого 

 

136часов 

 

 10 часов 

 

126 часов 

 

 

 3. Календарный учебный график 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и 

утверждает календарный учебный график из расчета 34 недели. Под расписанием 

учебно-тренировочных занятий понимается еженедельный график проведения занятий 

по группам, утвержденный распорядительным актом организации (приказом 

руководителя). 

Расписание учебно-тренировочных занятий рекомендуется утверждать после 

согласования с тренерско-преподавательским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающийся, с учетом их обучения в 

образовательных организациях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность 

одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в академических часах - 

до 2 часов. 
 

                          Годовой календарный учебный график на текущий учебный год 

Продолжительность учебного года 

Начало учебного года — 01 сентября; окончание учебного года — 30 

мая. Учреждение организует работу с обучающимися в течение всего 



календарного времени, рассчитанного на 34 недели учебно-тренировочных 

занятий. Утверждение контингента обучающихся, количество групп и 

годового расчета учебных часов производится ежегодно. 

Примерный учебный план распределения учебных часов 

(34 недели,4 часов в 

неделю) секции «Баскетбол» 

№ Разделы/месяц  итого 

  сен окт ноя дек ян фев мар апр май  

1 Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 0,5 0,5  7 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

5 6 5 7 6 7 5 5 6 52 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

3 3 3 4 4 4 3 3 3 30 

4 Технико-

тактическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 6 6 5 5 47 

 Общее количество 

часов в год 

14 15 14 17 16 18 14,5 13,5 14 136 

 

Примерный учебный план распределения учебных часов 

(34 недели,4 часов в 

неделю) секции «Волейбол» 

№ Разделы/месяц сен окт ноя дек ян фев мар апр май итого 

1 Теоретическая 

подготовка 
1 1 1 1 0,5 0,5 0,5 0,5  6 

2 Общая 

физическая 

подготовка 

6 5 7 7 6 5 6 6 6 54 

3 Специальная 

физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 3 4 3 34 

4 Технико-

тактическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 4 4 4 42 

 Общее 

количество 

часов в год 

16 15 17 17 15,5 14,5 13,5 14,5 13 136 



Примерный учебный план распределения учебных часов 

(34 недели,4 часов в 

неделю) секции «ОФП» 

№ Разделы/месяц  итого 

  сен окт ноя дек ян фев мар апр май  

1 Теоретическая 

подготовка 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

2 Гимнастика 4 4 5 5 5 4 4 4 3 38 

3 Подвижные и 

спортивные 

игры 

4 4 5 5 5 7 6 5 5 46 

4 Легкая 

атлетика 

6 6 4 4 4 3 3 6 6 42 

 Общее 

количество 

часов в год 

16 15 15 15 15 15 14 16 15 136 

4.Рабочая программа изучаемых разделов 

Секция “Баскетбол” 

                                       Теоретическая подготовка. 

1. Развитие баскетбола в России и за рубежом. 

2. Общая характеристика сторон подготовки спортсмена. 

3. Физическая подготовка баскетболиста. 

4. Техническая подготовка баскетболиста. 

5. Тактическая подготовка баскетболиста. 

6. Психологическая подготовка баскетболиста. 

7. Соревновательная деятельность баскетболиста. 

8. Организация и проведение соревнований по баскетболу. 

9. Правила судейства соревнований по баскетболу. 

10. Места занятий, оборудование и инвентарь для занятий баскетболом. 

Физическая подготовка. 

1. Общая физическая подготовка. 

1.1. Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного 

веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, 

гимнастическими палками, обручами, с мячами различного диаметра, 

скакалками), на снарядах ( опорный прыжок, стенка, скамейка,). 

1.2. Подвижные игры. 



1.3. Эстафеты. 

1.4. Полосы препятствий. 

1.5. Акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты, перекаты). 

2. Специальная физическая подготовка. 

2.1. Упражнения для развития быстроты движений баскетболиста. 

2.2. Упражнения для развития специальной выносливости баскетболиста. 

2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств баскетболиста. 

2.4. Упражнения для развития ловкости баскетболиста. 

 

Техническая подготовка. 

1. Упражнения без мяча. 

1.1. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

1.2. Передвижение приставными шагами правым(левым)боком: 

с разной скоростью; в 

одном и в разных 

направлениях. 

1.3. Передвижение правым - левым боком. 

1.4. Передвижение в стойке баскетболиста. 

1.5. Остановка прыжком после ускорения. 

1.6. Остановка в один шаг после ускорения. 

1.7. Остановка в два шага после ускорения. 

1.8. Повороты на месте. 

1.9. Повороты в движении. 

1.10. Имитация защитных действий против игрока нападения. 

1.11. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. 

2.1. Двумя руками от груди, стоя на месте. 

2.2. Двумя руками от груди с шагом вперед. 

2.3. Двумя руками от груди в движении. 

2.4. Передача одной рукой от плеча. 

2.5. Передача одной рукой с шагом вперед. 

2.6. То же после ведения мяча. 

2.7. Передача одной рукой с отскоком от пола. 

2.8. Передача двумя руками с отскоком от пола. 

2.9. Передача одной рукой снизу от пола. 

2.10. То же в движении. 

           2.Ведение мяча. 

2.11. На месте. 

2.12. В движении шагом. 

2.13. В движении бегом. 



2.14. То же с изменением направления и скорости. 

2.15. То же с изменением высоты отскока. 

2.16. Правой и левой рукой поочередно на месте. 

              2.17  Правой и левой рукой поочередно в движении. 

           2.18 Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

3. Броски мяча. 

3.1. Одной рукой в баскетбольный щит с места. 

3.2. Двумя руками от груди в баскетбольный щит с места. 

3.3. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. 

3.4. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину с места. 

3.5. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения. 

3.6. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. 

3.7. Одной рукой в баскетбольную корзину после ведения. 

3.8. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. 

3.9. В прыжке одной рукой с места. 

3.10. Штрафной. 

3.11. Двумя руками снизу в движении. 

3.12. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в движении. 

3.13. В прыжке со средней дистанции. 

3.14. В прыжке с дальней дистанции. 

3.15. Вырывание мяча. 

3.16. Выбивание мяча. 

 

Тактическая подготовка. 

1. Защитные действия при опеке игрока без мяча. 

2. Защитные действия при опеке игрока с мячом. 

3. Перехват мяча. 

4. Борьба за мяч после отскока от щита. 

5. Быстрый прорыв. 

6. Командные действия в защите. 

7. Командные действия в нападении. 

8. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 



Секция “Волейбол” 

Теоретическая подготовка 

- История возникновения и развития волейбола. 

- Правила безопасности при занятиях волейболом. 

- Правила игры. 

- Понятие о гигиене, правила гигиены личной и общественной. 

- Режим дня спортсмена. 

 

Общеразвивающие упражнения  

            -  ОРУ на месте без предметов 

- ОРУ в движении без предметов 

-- ОРУ с набивными мячами 

- ОРУс волейбольными мячами  

-ОРУ в парах 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приѐмов, 

скорости, прыгучести, специальной ловкости, выносливости (скоростной, 

прыжковой, силовой, игровой) быстроты перехода от одних действий к 

другим. 

Эстафеты. Подвижные игры. 
 

Техническая подготовка 

-Стойки игрока. 

-Приѐмы и передачи мяча (двумя руками снизу, двумя руками сверху).  

-Подачи снизу. 

-Прямые нападающие удары. 

-Защитные действия (блоки, страховки). 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Подготовительные упражнения, направленные на развитие силы и быстроты 

сокращения мышц, которые участвуют в выполнении технических приемов, 

скорости,прыгучести,специальнойловкости,выносливости(скоростной,прыжков

ой, силовой, игровой), быстроты переключения от одних действий к другим. 

Акробатические упражнения. 

Тактическая подготовка 

Тактика подач. 

Тактика передач. 



Тактика приѐмов 

мяча 
 

Секция “ОФП” 

 

Раздел I. Теоретическая часть  

1.1 Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим 

работы. Физическая культура и спорт в России. Техника безопасности на занятиях по 

основным видам спорта программы  

Физическая культура и спорт как важная составная часть воспитания. Значение 

физической культуры и спорта для трудовой деятельности человека и для укрепления 

обороноспособности государства. Основные требования и нормативы. 

1.2  Оборудование мест занятий, спортивный инвентарь, требования к 

одежде.        Требования безопасности к местам проведения занятий.       Спортивный 

инвентарь, обувь, одежда,  для занятий в спорт зале и на улице. П р а к т и ч е с к и е  з 

а н я т и я. Выбор  спортивного инвентаря одежды, обуви.   

1.3 Гигиена спортсмена.  Режим дня школьника. Режим питания и питьевой 

режим. Гигиена сна. Гигиена тела — уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта, 

ногами. Гигиеническое значение и правила применения водных процедур (умывание, 

душ, баня, купание, обтирание). Использование естественных факторов природы в 

целях закаливания организма. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. 

1.4 Правила проведения и организация   соревнований по видам спорта 

программы.  Положение о соревнованиях. Заявки на участие в соревнованиях. 

Допуск спортсменов к соревнованиям и отстранение от участия в соревнованиях. 

Обязанности участников. Дистанции по л. Атлетике и  лыжам. Виды стартов. 

Прохождение дистанции.. Финиш. Определение времени и результатов. 

1. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом, самоконтроли физ. 

Нагрузки.  Виды заданий для самостоятельных занятий учащихся в отдельных видах 

спорта. Роль разминки дл общей готовности организма занимающихся к нагрузкам. 

Контроль за физ. Развитием, физ. Подготовкой, функциональным состоянием чсс, 

дыхание.   

П р а к т и ч е с к и е  з а н я т и я. Выбор  спортивного инвентаря одежды, обуви. 

  

Раздел II. Практическая часть  

2.1 Общая и специальная физическая подготовка. Значение общей 

.физической подготовки как фундамента спортивного совершенствования спортсмена. 

Направленность специальных упражнении для развития необходимых физических 

качеств. Соотношение общей и специальной физической подготовки в юношеском 

возрасте. 

П р а к т и ч е с к и е   з а н я т и я. Строевые упражнения. Общие понятия о 

строе и команде. Построения. Строй, шеренга, фланг, дистанция, интервал. 

Предварительная и исполнительная команды. Ходьба в строю. Повороты на месте и в 

движении. Перестроения, размыкания. 

Упражнения для развития быстроты. Бег с высоким подниманием бедра и 

переходом на быстрый бег. Бег на месте, под уклон, Семенящий бег. Повторный бег 



на 20-30 м с максимальной скоростью. Различные эстафеты. Подвижные и спортивные 

игры (лапта, ручной мяч, настольный теннис и др.). 

Упражнения для развития силы. Отжимания в упоре о стенку, скамейку и лежа; 

сгибание рук в сопротивлении с партнером; прыжки и ходьба на руках; различные 

броски набивных мячей и камней (вес 1—3 кг). Прыжки в высоту и длину с места, 

многоскоки на одной и двух ногах, выпрыгивание из глубокого приседа, приседание 

на двух и одной ноге. Наклоны, повороты, вращательные движения корпусом, 

поднимание ног в положении лежа, удержание угла в висе; различные упоры, висы, 

лазанье и перелезание. 

Упражнения для развития ловкости, гибкости и координации 

движений. Ходьба и бег по бревну, прыжки через препятствия и прыжковые 

упражнения из необычного исходного положения (дополнительно усложняемые 

движениями рук, ног и различными поворотами перед приземлением). Комплексы 

упражнений, состоящие из разноименных движений руками и ногами, с постепенным 

нарастанием темпа их выполнения. Удары по мячу, броски камней, палок, мячей с 

места и с разбега. 

Упражнения на равновесие. Различные упражнения на уменьшенной и 

повышенной опоре с движениями рук, ног, туловища; с поворотами и передвижением 

по гимнастической скамейке, буму, бревну.   . 

Упражнения для развития выносливости. Различные варианты ходьбы и бега. 

Кроссы. Езда на велосипеде, гребля, плавание, туристские походы, спортивные игры 

Упражнения на расслабление. Поочередное потряхивание расслабленными 

ногами и руками, вращение расслабленного туловища. Стоя на одной ноге (с опорой и 

без опоры руками), свободное раскачивание другой с максимальным расслаблением 

мышц. Лежа на спине, ноги вверху, встряхивание ног поочередно и одновременно, 

расслабленная езда на велосипеде. Различные упражнения на расслабление в парах. 

Поднимание рук вверх т постепенное опускание вниз расслабленных кистей, 

предплечий, плеч с наклоном туловища вперед. 

2.2 Общие основы техники основных видов спорта программы.  

Имитационные упражнения для овладения элементами техники лыжных 

ходов. Имитация попеременного отталкивания палками; имитация работы рук в 

положении одноопорного скольжения; имитация попеременного двухшажного хода в 

движении с палками; имитация одновременного бесшажного хода на месте; имитация 

одновременного одношажного и двухшажного хода в движении. Имитация 

полуконькового хода на месте и в движении. 

Упражнения, имитирующие спуски с гор в различных стойках. Имитация 

основной, высокой и низкой стоек (при прямом спуске и наискось) на равнине и на 

склоне 8—10°. Имитация стойки косого спуска на равнине и на склоне  10—12°.       

Общие основы техники и тактики лыжника-гонщика. Понятия о технике и 

тактике лыжника-гонщика. Классификация техники способов передвижения на 

лыжах.. Краткие сведения о тактическом применении различных способов: 

.передвижения на лыжах. Взаимосвязь техники и тактики в процессе 

совершенствования лыжника.. 

П р а к т и ч е с к и е  з а.н я т и я. Строевые упражнения на лыжах. Строевая 

стойка с лыжами в руках и на лыжах. Выполнение строевых команд, перестроения, 

переноска лыж и палок под рукой и на плече. 



Способы поворотов на месте. Переступанием (вокруг пяток лыж, вокруг носков 

лыж),  махом через лыжу, прыжком без опоры на палки. Игровые задания: кто лучше 

нарисует на снегу веер или снежинку; кто выполнит поворот прыжком на больший 

угол. 

Передвижение ступающим шагом по неглубокому и глубокому снегу; по 

пологому склону (2—4°) прямо; обходя деревья, кусты и другие препятствия. 

Передвижение скользящим шагом без палок, с палками, держа их за середину, 

заложив руки за спину (на равнине и под небольшой уклон). 

Способы лыжных ходов. Попеременный двухшажный, бесшажный, 

одношажный (основной, стартовый способ) и одновременный двухшажный. 

Полуконьковый ход. 

Игровые задания: 

1. С небольшого разбега проскользить на одной лыже до полной остановки. 

2. Преодолеть за 6—8 скользящих шагов наибольшее расстояние. 

3. Пройти скользящим шагом без палок 15-20 м с наименьшим количеством 

шагов. 

4. Пройти заданный отрезок коньковым ходом с наименьшим количеством 

отталкиваний (на ровной местности и под небольшой уклон). 

5. пройти отрезок скользящим шагом по лыжне, предварительно размеченной 

флажками. Расстояние между флажками один полный скользящий шаг. С овладением 

техникой скользящего шага расстояние между флажками постепенно увеличивается. 

6. То же, но передвижение одновременными ходами— толчок палками около 

флажков.                             

7. Одновременным бесшажным ходом пройти 40—60 м с наименьшим 

количеством толчков палками.               

Способы подъемов: попеременным двухшажным ходом (ступающим и 

скользящим шагом), «полуелочкой», «лесенкой» (прямо, вперед), «елочкой». 

Способы спусков: в основной, высокой и низкой стойках (с узким и широким 

ведением лыж, с переносом веса вперед или назад), наискось. Преодоление 

неровностей (выката и встречного склона, спада, бугра, впадины). 

Способы торможения: «плугом», «упором». 

Способы поворотов в движении: переступанием, в «плуге». 

Задания для совершенствования горнолыжной техники: 

1. В низкой стойке скатиться с горы как можно дальше. 

2. Спуститься с горы вдвоем (втроем), держась за руки. 

3. Во время спуска выполнить несколько переходов из высокой стойки в 

"низкую и обратно. 

4. Спуститься вдвоем на одних лыжах. 

5. Спуститься с горы на одной лыже. 

6. Во время спуска пройти одни или несколько ворот, сделанных из палок с 

верхней перекладиной; то же, выпрямляясь между воротами. 

7. При спуске собрать флажки, расставленные около лыжни справа и слева. 

8. Различные эстафеты на лыжах с преодолением препятствий, спусков и 

подъемов, с выполнением поворотов и торможений лыжами на склоне. 

Развитие скорости передвижения: повторное прохождение отрезков до 100 м с 

отдыхом между повторениями до 3—4 мин; различные игры и эстафеты, требующие 

передвижения с большой интенсивностью коротких отрезков (до 80—100 



м) дистанции. Например, игра «Сумей догнать» (объем скоростной работы в одном 

занятии может достигать 400—600 м). 

Развитие выносливости: равномерное передвижение со сла-бой и средней 

интенсивностью по слабо пересеченной местности до 25—30 мин (4 км мальчики, 

3 км девочки); различные игры, требующие длительного передвижения с небольшой 

интенсивностью, например: «Охота на лис», «Секретный пакет», «Найди флажок». 

2.3 Соревнования. Участие в соревнованиях по видам спорта л. атлетике, 

лыжным гонкам (девочки – до 1 км, мальчики – до 2 км). Подготовка к соревнованиям. 

Задачи первых стартов. Итоги прошедших соревнований. 

2.4  Культурно-массовая работа. Проведение вечеров, экскурсий, походов с 

посещением выставок, музеев, заповедников. Посещение спортивных соревнований. 

2.5  Выполнение контрольных упражнений и нормативов.     В детской 

группе  ,  занимающиеся должны иметь положительные оценки за технику способов 

передвижения на лыжах и имитацию попеременного двухшажного  хода в подъем 5—

6° длиной 50 м;  сдать нормативы;   выполнить следующие  контрольные упражнения: 

 бег 60 м с низкого старта: девочки,—10,2 сек,„мальчики—9,8 сек; прыжок в 

длину с разбега: девочки— 3 м; мальчики 3 м 40 см; подтягивание, на перекладине: 

девочки— 2 раза; мальчики—5 раз.                     

 Прием контрольных упражнений проводится на итоговых занятиях в форме 

соревнований. Сдача и защита учащимися докладов, сочинений, рефератов, по темам 

физкультура, виды спорта, ЗОЖ. ИКТ- защита детских проектов, прохождение устных 

тестовых заданий. 
 

 5.Оценочные материалы 

 

 

Организация процесса аттестации. 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится после прохождения 

каждого раздела. Сроки проведения промежуточной аттестации 

устанавливаются в соответствии с учебным календарным планом и 

графиком проведения аттестации. 

Тренеры-преподаватели за месяц до аттестации должны быть осведомлены о 

графике проведения промежуточной аттестации, перечень контрольных 

нормативов и тестов доведен до сведения обучающихся. 

Для проведения аттестации обучающихся создается аттестационная 

комиссия. 

Результаты проведения аттестации заносятся в протокол и заверяются 

членами аттестационной комиссии. 

Формы проведения аттестации. 

Раздел «Теоретическая подготовка» - беседа (устный опрос) 

Раздел «Общая физическая подготовка» - сдача контрольных нормативов 

Раздел «Специальная физическая подготовка» - сдача контрольных 

нормативов 

Раздел «Технико- тактическая подготовка» - мониторинг индивидуальных 

достижений 

Форма проведения аттестации должна быть понятна обучающимся. 

Текущий контроль 



Текущий контроль успеваемости осуществляет тренер-преподаватель 

самостоятельно во время проведения занятий. 

Система и критерии оценок при проведении аттестации. 

Система и критерии оценок при проведении аттестации должны быть 

едиными для всех обучающихся. 

Порядок оценивания результатов: 

-«Теоретическая подготовка» проводится в форме беседы (устный опрос), на 

основании экспертной оценки преподавателя и заканчивается оценкой 

«зачет» или «незачет». 

-«Общая физическая подготовка», «Специальная физическая подготовка» 

проводится в виде сдачи контрольных нормативов и заканчивается оценкой 

«сдано» или «не сдано». 

-«Технико–тактическая подготовка» проводится на основании экспертной 

оценки преподавателя, выполнения технико – тактических приемов в 

процессе учебно-тренировочных занятий, контрольных стартов и 

соревнований с выставлением оценки «зачет» или «незачет». 

Для успешного прохождения аттестации обучающемуся необходимо: 

- выполнить не менее 50% упражнений по ОФП и СФП 

- получить «зачет» по теоретической и технико-тактической подготовки. 

 

        6.Методические материалы 

 

Для повышения интереса занимающихся к занятиям и более 

успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных 

задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения 

этих занятий. 

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные 

представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель использует: 

объяснение, рассказ замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 

создать у обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

- метод упражнений; 

- игровой; 

- соревновательный; 

- круговой тренировки. 

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает 

многократные повторения движений. 
 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у 

обучающихся образовались некоторые навыки игры. Упражнения 

подбираются с учетом технических и физических способностей 



занимающихся. 
 

                           7.Условия реализации программы 

 

Демонстрационные печатные материалы: 

          - таблица стандартов физического развития и физической подготовленности; 

- плакаты методические, портреты выдающихся спортсменов,
 деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения. 

Технические средства и экранно-звуковые пособия: 
- компьютер и принтер; 

- видеоматериалы; 

- электронное табло. 

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование: 
- мишени для метания; 

- маты гимнастические; 

- мячи набивные (1кг., 2 кг.); 

- мячи малые (теннисные); 
- скакалки гимнастические; 

- мячи малые мягкие; 

- обручи гимнастические; 

- рулетка измерительная; 

- щиты баскетбольные с кольцами; 

- мячи баскетбольные; 

- манишки двухсторонние игровые; 

- сетка волейбольная со стойками; 

- табло перекидное; 

- аптечка медицинская; 

- насос для накачивания мяче 

- футбольные ворота (для мини-футбола); 

- мячи волейбольные; 

- мячи футбольные; 

- стойки для обводки; 

- конусы; 

- фишки; 

- табло электронное настенное. 
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