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Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) програм-

ма «Спортивные игры»  составлена на основании нормативных документов:  

•  Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Рос-

сийской Федерации» 

• Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

• Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряже-

ние Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р) 

• Методические рекомендации по разработке (составлению) дополни-

тельной       общеобразовательной общеразвивающей программы ГБОУ 

ДПО НИРО 

• 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 организаци-

ям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

• Устава муниципального бюджетного учреждения дополнительного об-

разования «Темтовская основная общеобразовательная школа» Урен-

ского муниципального округа Нижегородской области. 

 

 

Направленность образовательной программы по общей физической подго-

товке – физкультурно-спортивная. 

Актуальность. В процессе изучения у учащихся формируется потреб-

ность в систематических занятиях физическими упражнениями, учащиеся 

приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим тру-

дом. 

Педагогическая целесообразность образовательной программы по 

общей физической подготовке заключается в том, что занятия по ней дисци-



плинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, 

являются хорошей школой движений. Проводятся с целью укрепления здо-

ровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, 

широкого овладения физической культурой; приобретения умения и навыков 

самостоятельно заниматься; развитие физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатиче-

ских, гимнастических, легкоатлетических упражнений.    

 Цельюобразовательной программы являетсясоздание условий для раз-

вития двигательных способностей, приобщения к систематическим заняти-

ямучащихся посредством физических упражнений. 

 Задачи:  

Образовательные: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обу-

чения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действи-

ям из базовых видов спорта; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, от-

дельными показателями физического развития и физической подготовленно-

сти; 

 формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и 

физической культуры;  

 формирование знаний о способах и особенностях движений, передвиже-

ний; о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении фи-

зических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью 

этих систем; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физи-

ческой подготовленности. 

Развивающие: 



 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнени-

ями, подвижными играми, формам активного отдыха и досуга;  

 развитие дыхательной, сердечно-сосудистой системы, опорно-

двигательного аппарата; 

 развитие скоростных, скоростно-силовых, силовых, координационных 

способностей, выносливости и гибкости; 

 укрепление здоровья учащихся посредством развития физических ка-

честв и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма;  

Воспитательные: 

 воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

 воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаи-

мопомощи; 

 воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства неловко-

сти.  

 Отличительная особенность образовательной программы заключа-

ется в организации учебного процесса, который включает в себя не только 

занятия с педагогом в зале, но и активную самостоятельную тренировочную 

деятельность. Учащиеся выступают на соревнованиях различного уровня. 

 При планировании занятий учитываются индивидуальные особенности 

обучающихся.          

 Возраст детей:образовательная программа предназначена для уча-

щихся 10-15 лет.          

 Условия наборадетей: заниматься в секции может каждый школьник, 

прошедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям.  

 Сроки реализации дополнительной образовательной програм-

мы:данная образовательная программа рассчитана на 1 год обучения. 



 Форма и режим занятий:занятия проводятся 1 раз в неделю по два 

часа во второй половине дня.Всего - 65 часов.Наполняемость учебной груп-

пы – 10-15 человек.  

 Основные методы реализации программы:    

 Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в 

принципе совместной деятельности учителя и ученика.    

 В процессе обучения детей общей физической подготовки на всех эта-

пах используются общие дидактические методы:  

 Словесные. С помощью таких приемов как объяснение, рассказ, распоря-

жение, команда, беседы и замечания у обучающихся создается предвари-

тельное представление о упражнении, возникает желание заниматься данным 

видом спортивной деятельности, суждения о правильности выполнения 

упражнений, возникает возможность оценить итоги выполнения задания.  

 Наглядные. У обучающихся формируются конкретные представления о 

технике выполнения упражнений с помощью учебных таблиц, схем, рисун-

ков, фильмов, показа отдельных элементов и способов выполнения упражне-

ний.  

 

 

Методы выполнения упражнений:  

 Практические. Метод упражнений, методические приемы облегчения и 

усложнения условий выполнения заданий.  

 Игровые и соревновательные:  

1) турниры;  

2) эстафеты;  

3) соревнования.  

 Как основные средства обучения в учебном процессе используются 

общеразвивающие, подготовительные, подводящие, имитационные, специа-

лизированные упражнения.  



Общеразвивающие – движения без предметов, с предметами, упражнения на 

снарядах, одиночные, парные, на матах, различные прыжки, упражнения на 

координацию движений, расширяющие двигательный навык и др.  

Имитационные – упражнения, позволяющие освоить рациональную технику.  

Специализированные – для устранения отдельных ошибок техники, развития 

физических качеств занимающихся.  

 Режим, способы выполнения всего многообразия упражнений регла-

ментируют методы тренировки (практические методы физической подготов-

ки):  

 по характеру построения (стандартный, вариативный, смешанный);  

 по соотношению в упражнениях работы и отдыха (равномерный, перемен-

ный, интервальный, комбинированный, контрольный).  

 Прогнозируемые результаты: 

 В результате освоения содержания программного материала обучаю-

щиеся будут знать:  

 об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и 

спорта;  

 о способах и особенностях движений, передвижений;  

 о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физи-

ческих упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих 

систем;  

 о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм. 

 Обучающиеся будут уметь:  

 выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам 

программного материала;  

 выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, скорости;  



 взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической 

культурой.  

 Ожидаемые результаты программы:  

 оздоровление и физическое развитие детей  

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом. 

 Оценка и способы определения результативности программы: 

 Тестирование, анкетирование, мониторинг физической подготовленно-

сти. Тестирование проводится в конце каждой четверти. В конце  года обуче-

ния проводятся контрольное тестирование.  

 Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы заверша-

ется контрольными испытаниями по теории и практике пройденного матери-

ала. 

 Формы подведения итогов реализации образовательной программы: 

− участие в школьных и районных соревнований; 

− открытые занятия; 

− физкультурные праздники. 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

 

Наименование тем 

Количество часов 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

теория практика всего 

1. Основы знаний о физической культуре 

 

1 0 1 

2. Легкая атлетика 

 

1 10 11 

3. Гимнастика с элементами акробатики 

 

1 10 11 

4. Бадминтон 

 

1 10 11 

5.  

 

Спортивные игры 1 12 13 

6. Общая физическая подготовка 

 

0 10 10 

7. Контрольное тестирование 

 

0 8 8 

 Итого 

 

5 60 65 
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Календарно – тематическое планирование  

 
№ Название темы Количество часов 

Всего  Теория  Практика  

 Основы знаний о физической 

культуре 

 1  

1 Техника безопасности на занятиях. 

Форма движения и расслабления, 

процедура закаливания. 

Зачет. 

1 1  

 Легкая атлетика 11 1 10 

2 Техника безопасности на занятиях. 

Влияние бега на здоровье человека, 

элементарные сведения о правилах 

соревнований в прыжках, беге и ме-

таниях. 

 1  

3-4 Спринтерский бег: высокий, низкий 

старт. 

  2 

5-6 Спринтерский бег: бег по дистанции 

(30, 60 м), финиширование.  

  2 

7-8 Медленный бег до 10 мин   2 

9-10 Прыжки в длину с разбега   2 

11-12 Метание малого мяча.   2 

 Гимнастика с элементами акроба-

тики  

11 1 10 

13 Многообразие гимнастических 

упражнений, их влияние на орга-

низм человека. 

 1  

14-15 Строевые упражнения. Построения 

и перестроения. Шеренга, колонна, 

размыкание. Расчет по порядку. Ра-

порт. Ходьба в ногу 

  2 

16-17 Общеразвивающие упражнения без 

предметов, спредметами, на гимна-

стических снарядах.   

  2 

18-19 Акробатические упражнения. Груп-

пировка. Перекаты 

  2 

20-21 Кувырок вперед, назад. "Мост" са-

мостоятельно и с помощью. Стойка 

на лопатках. 

  2 

22-23 Комбинации из разученных упраж-

нений. Лазанье по канату, висы, 

упоры. Опорный прыжок. 

  2 



 Бадминтон 11 1 10 

24 Набивание (жонглирование) волана, 

кол-во раз 

 1  

25-26 Передвижение в четыре точки из 

центра площадки (приставным, 

крестным и простым шагом), пере-

нося воланы в каждый угол площад-

ки 

  2 

27-28 Выполнение короткой передачи во-

лана из правой передней зоны пло-

щадки в левую переднюю зону (по 

диагонали), кол-во раз 

  2 

29-30 Выполнение короткой подачи от-

крытой стороной ракетки, по 5 уда-

ров из двух квадратов, кол-во раз 

  2 

31-32 Выполнение короткой подачи за-

крытой стороной ракетки, по 5 уда-

ров из двух квадратов, кол-во раз 

  2 

33-34 Выполнение высоко-далекой подачи 

на заднюю линию площадки, кол-во 

раз 

  2 

 Спортивные игры 13 1 12 

35 Особенности игры "Волейбол". 

Особенности игры «Баскетбол» 

 1  

36 Волейбол: Стойки и передвижения. 

Передача двумя руками сверху.  

  1 

37 Волейбол: Прием мяча снизу двумя 

руками. Нападающий удар. 

  1 

38-39 Волейбол: Нижняя прямая подача. 

Комбинации из разученных элемен-

тов. Тактика свободного падения. 

Позиционное нападение 6:0. 

  2 

40-41 Баскетбол: Стойки, передвижения, 

остановки игрока.  

  2 

42-43 Баскетбол: Ведение мяча на мести и 

в движении. 

  2 

44-45 Баскетбол: Передачи мяча в парах, 

тройках двумя руками от груди, од-

ной рукой от плеча, двумя руками 

из-за головы, с отскоком в пол. 

  2 

46-47 Баскетбол: Сочетание приемов. 

Взаимодействие двух игроков, лич-

ная защита. Штрафной бросок. 

  2 



 Общая физическая подготовка 10  10 

48-50 Прыжки через скакалку. Опорные 

прыжки. Прыжки в длину с места, с 

разбега.  

  2 

51-52 Акробатические упражнения.   2 

53-54 Бег на короткие и длинные дистан-

ции. 

  2 

55-56 Метание мяча.   2 

57-58 Силовые упражнения.   2 

 Контрольное тестирование 8  8 

59-60 Бег 30 (60) м с высокого старта. 

6-минутный бег. 

  2 

61-62 Прыжки в длину. 

Подтягивание. 

  2 

63-64 Наклоны вперед из положения сидя 

на полу. Отжимание от пола. 

  2 

65 Поднимание туловища из положе-

ния лежа.  

Метание набивного мяча. 

  1 

 

Содержание программного материала 

1. Основы знаний о физической культуре: 

Техника безопасности на занятиях. Основные формы движения, 

напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выпол-

нение основных движений с различной скоростью.  

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной 

гигиены и режима дня для укрепления здоровья.  

2. Легкая атлетика 

Теория:Легкая атлетика - "королева спорта". Мировые рекорды. 

Техника безопасности на занятиях. Влияние бега на здоровье человека, 

элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и мета-

ниях. 

Практика:Спринтерский бег: высокий, низкий старт,  стартовый разгон, 

бег по дистанции (30, 60 м), финиширование. Медленный бег до 10 мин. 

Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча.  

3. Гимнастика с элементами акробатики  



Теория: Многообразие гимнастических упражнений, их влияние на орга-

низм человека. 

Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во 

время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, зна-

чение напряжения и расслабления мышц.   

Практика:Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, 

колонна, размыкание. Расчет по порядку. Рапорт. Ходьба в ногу.  Обще-

развивающие упражнения без предметов, с предметами (мячами, скакал-

ками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, 

скамейках).  Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувы-

рок вперед, назад. "Мост" самостоятельно и с помощью. Стойка на лопат-

ках. Комбинации из разученных упражнений. Лазанье по канату, висы, 

упоры. Опорный прыжок.  

4. Бадминтон 

Теория: Терминология, тактика игры. Правила соревнований и судейство. 

Техника безопасности на уроках.  

Практика:Набивание (жонглирование) волана, кол-во раз.Передвижение в 

четыре точки из центра площадки (приставным, крестным и простым ша-

гом), перенося воланы в каждый угол площадки.Выполнение короткой пе-

редачи волана из правой передней зоны площадки в левую переднюю зону 

(по диагонали), кол-во раз.Выполнение короткой подачи открытой сторо-

ной ракетки, по 5 ударов из двух квадратов, кол-во раз.Выполнение корот-

кой подачи закрытой стороной ракетки, по 5 ударов из двух квадратов, 

кол-во раз. 

Выполнение высоко-далекой подачи на заднюю линию площадки, кол-во 

раз 

5. Спортивные игры  

Волейбол 

Теория: Многообразие спортивных игр. Особенности игры "волейбол". 



Терминология, тактика игры. Правила соревнований и судейство. Техника 

безопасности на уроках.  

Практика: Стойки и передвижения. Передача двумя руками сверху. Прием 

мяча снизу двумя руками. Нападающий удар. Нижняя прямая подача. 

Комбинации из разученных элементов. Тактика свободного падения. По-

зиционное нападение 6:0. 

Баскетбол 

Теория:Особенности игры "баскетбол". 

Терминология, тактика игры. Правила соревнований и судейство. Техника 

безопасности на уроках.  

Практика: Стойки, передвижения, остановки игрока. Ведение мяча на ме-

сти и в движении. Передачи мяча в парах, тройках двумя руками от груди, 

одной рукой от плеча, двумя руками из-за головы, с отскоком в пол. Соче-

тание приемов. Взаимодействие двух игроков, личная защита. Штрафной 

бросок. 

6. Общая физическая подготовка 

Развитие координационных, скоростных, скоростно-силовых, силовых 

способностей, гибкости и выносливости. Комплексы упражнений: Прыжки 

через скакалку. Опорные прыжки.Прыжки в длину с места, с разбе-

га.Акробатические упражнения.Бег на короткие и длинные дистан-

ции.Метание мяча.Силовые упражнения. 

7. Контрольное тестирование 

Контрольные тесты-упражнения: 

Тест 1. Бег 30 (60) м с высокого старта.  

Оборудование: секундомер 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух че-

ловек. По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и зани-

мают исходное положение. По команде «Внимание!» наклоняются вперед 

и по команде «Марш!» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время 

определяют с точностью до 0,1 с.  



Тест 2. 6-минутный бег.  

Тестирование проводится на спортивной площадке.  

Оборудование: свисток, секундомер.  

Процедура тестирования. В забеге одновременно участвуют 3-5 человек. 

Учащиеся должны бежать или чередовать бег с ходьбой, стремясь преодо-

леть как можно большее расстояние за 6 мин. Для более точного подсчета 

беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10 м. По истече-

нии 6 мин бегуны останавливаются, и контролеры подсчитывают метраж 

для каждого из них.  

Тест 3. Прыжки в длину.  

Процедура тестирования. На площадке проводят линию и перпендику-

лярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся встает 

около линии, не касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги 

в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками 

вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется от линии до сзади 

стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший результат идет в 

зачет. Упражнение требует предварительной подготовки для выработки 

координации движений рук и ног. 

Тест 4. Подтягивание.  

Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой пе-

рекладине, девочки - в висе лежа на подвесной перекладине (до 80 см). И 

те и другие подтягиваются хватом сверху. По команде «Упражнение начи-

най!» производят подтягивание до уровня подбородка и опускание на пря-

мые руки. Выполнять плавно, без рывков. Тело не выгибать, сгибание ног 

в коленях и дерганье ногами не разрешается. В этом случае попытка не за-

считывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. Девочки 

подтягиваются, не отрывая ног от пола.  

Тест 5. Наклоны вперед из положения сидя на полу.  

Оборудование: рулетка.  



Процедура тестирования. Нанести мелом на полу линию А-Б, а к ее се-

редине - перпендикулярную линию, которую размечают через каждый 1 

см. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние 

между пятками 20-30 см, ступни вертикальны. Партнер прижимает колени 

упражняющегося к полу. Выполняют три разминочных наклона и четвер-

тый зачетный на результат, который определяют по касанию сантиметро-

вой разметки средним пальцем соединенных вместе рук.  

 Тест 6. Отжимание от пола.  

Упрощенный вариант отжиманий используется при тестировании учащих-

ся с низким уровнем подготовки. Существует несколько модификаций это-

го упражнения: отжимания от скамьи высотой 20 см; отжимания от пола с 

согнутыми коленями.  

Тест 7. Поднимание туловища из положения лежа.  

Процедура тестирования. Ученик ложится на спину, сцепив руки за го-

ловой, затем, не сгибая коленей, принимает положение седа, попеременно 

касаясь согнутыми локтями противоположного колена и возвращаясь в ис-

ходное положение.  

Тест 8. Метание набивного мяча.  

Процедура тестирования. Из этого положения испытуемый слегка 

наклоняется назад и мечет мяч вперед как можно дальше. Из трех попыток 

засчитывается лучший результат.  



Методическое обеспечение образовательной программы 

 

№ 

п/п 

Тема про-

граммы 

Форма  организа-

ции и  

форма проведения 

занятия 

Методы и приемы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Вид и форма 

контроля, 

форма предъ-

явления ре-

зультата 

1. 

 

Основы зна-

ний по физи-

ческой куль-

туре 

групповая, фрон-

тальная; 

комбинированная. 

 

 

 

 

словесный, нагляд-

ный, практический. 

Тестирование, 

опрос, кон-

трольное заня-

тие. 

2. Легкая атле-

тика 

групповая, подгруп-

повая, фронтальная, 

практическое, сорев-

нование, комбини-

рованное. 

 

 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллю-

страций, видеомате-

риалов, слайдов, фо-

томатериала, показ 

педагогом, образца 

выполнения задания; 

практические задания, 

упражнения, трени-

ровки; 

Зачёт (норма-

тив). 

3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гимнастика с 

элементами 

акробатика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

групповая, подгруп-

повая, фронтальная, 

практическое, сорев-

нование, комбини-

рованное. 

 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллю-

страций, видеомате-

риалов, слайдов, фо-

томатериала, показ 

педагогом, образца 

выполнения задания; 

практические задания, 

упражнения, трени-

ровки; 

 

Контрольное 

занятие, зачёт 

(норматив). 



4.  Бадминтон групповая, подгруп-

повая, фронтальная, 

практическое, сорев-

нование, комбини-

рованное. 

 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллю-

страций, видеомате-

риалов, слайдов, фо-

томатериала, показ 

педагогом, образца 

выполнения задания; 

практические задания, 

упражнения, трени-

ровки; 

 

Контрольное 

занятие, зачёт 

(норматив). 

5. Спортивные 

игры 

групповая, подгруп-

повая, фронтальная, 

практическое, сорев-

нование, комбини-

рованное. 

 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллю-

страций, видеомате-

риалов, слайдов, фо-

томатериала, показ 

педагогом, образца 

выполнения задания; 

практические задания, 

упражнения, трени-

ровки; 

 

Зачёт 

6. Общая фи-

зическая 

подготовка 

групповая, подгруп-

повая, фронтальная, 

практическое, ком-

бинированное. 

 

объяснение, рассказ; 

 показ педагогом об-

разца выполнения за-

дания; 

практические задания, 

упражнения, трени-

ровки; 

 

Контрольное 

занятие 

7. Контрольное 

тестирование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

индивидуальная, 

комбинированная 

объяснение, показ пе-

дагогом образца вы-

полнения задания 

Тестирование, 

контрольное 

занятие 

 



Материально-техническое обеспечение. 

− стадион; 

− спортивный зал; 

− свисток; 

− секундомер; 

− рулетка; 

− теннисные мячи; 

− гимнастическая стенка; 

− гимнастические маты;  

− гимнастический козел, перекладина; 

− футбольные мячи; 

− волейбольные мячи; 

− баскетбольные мячи; 

− волейбольная сетка; 

− баскетбольные кольца; 

− ракетки для бадминтона, воланчик; 

− инвентарь для п/игр и эстафет. 
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