


Содержание 

 

Раздел 1 Комплекс основных характеристик ДОП…………...……………. 3 

Пояснительная записка………………...……………………………………... 3 

1.1.  Цель и задачи программы………………..……………………………... 5 

1. 2. Учебный план……………………..……………………………………... 6 

1.3.  Содержание программы………………………………………………… 7 

1.4. Календарный учебный график ………………………………………...... 12 

1.5. Планируемые результаты ……………………………………………….. 18 

Раздел 2 Комплекс организационно-педагогических условий ……………. 19 

2.1. Описание образовательных и учебных форматов……………………... 19 

2.2. Материально-техническое обеспечение программы…………………...   20 

2.3. Методическое обеспечение……………………………………………… 21 

2.4. Оценочные материалы…………………………………………………… 22 

Список источников…………………………………………………………… 28 

  

 



3 
 

Раздел 1 Комплекс основных характеристик ДОП 

Пояснительная записка 

Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Наши будущие спортсмены» разработана в соответствии с 

нормативными документами: 

 - Федеральным законом «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 

273-ФЗ; 

 - Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

- Письмом от 18 ноября 2015 г. № 09-3242 Министерства образования и 

науки Российской федерации, Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 

требованиях к программам дополнительного образования детей»; 

- Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами 

2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей», утвержденными постановлением 

Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04 

июля 2014 г. № 41, а также на основе действующего Устава муниципального 

бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования 

детей детско-юношеского центра физической подготовки Хабаровского 

муниципального района Хабаровского края. 

Направление реализации программы: физкультурно-спортивная,  т.е. 

нацелена на укрепление здоровья занимающихся, формирование навыков 

здорового образа жизни и спортивного мастерства, воспитание морально-

волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья. 

Основная идея программы: Создание физкультурно-спортивной 

программы, основанной на инновационном подходе к организации 

комплекса физкультурно-спортивных мероприятий, способствующих 

максимальному раскрытию спортивных задатков и способностей 

дошкольников с учетом возможностей и состояния их здоровья, 

обеспечивающих условия для успешного включения каждого ребенка в 

спортивную деятельность. 

Актуальность программы «Наши будущие спортсмены»: 

обусловлена потребностями государства и общества, семей и детей в 

создании условий, при которых происходит приобщение к физической 

культуре и спорту, раскрываются индивидуальные спортивные задатки и 

способности дошкольников с учетом их возможностей и состояния здоровья. 

Физическая культура является неотъемлемой частью психофизического 
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развития детей. На сегодняшний день к занятиям спортом привлечено не 

более 10 % - 15 % населения, что пагубно сказывается на состоянии 

здоровья, как взрослых, так и детей. Спорт, создающий ценности спортивной 

культуры, всегда являлся мощным социальным феноменом и средством 

успешной социализации. Об этом свидетельствуют и научные данные, и 

примеры жизненного пути многих выдающихся спортсменов. По данным 

социологических опросов современной молодежи, спортсменов, становится 

ясно, что именно спорт оказал значительное влияние на их представление об 

общественной жизни и мире в целом. При правильной организации 

спортивной деятельности она может стать серьезным и действенным 

средством формирования социальной активности, здорового образа и стиля 

жизни детей и молодежи. 

Новизна программы заключается в создании физкультурно-

спортивной программы нового образца практической организации 

физкультурно-спортивных мероприятий, учитывающих возможности и 

состояние здоровья дошкольников, способствующих выявлению и развитию 

индивидуальных спортивных задатков и способностей. 
Отличительной особенностью данной программы является: 

- развернутая деятельность педагога, направленная на формирование 

личности ребенка в коллективе, развитие его физической и общей культуры, 

гармонии и высокой самооценки, приобщение к здоровому и активному 

образу жизни; 

- играми с элементами спорта могут заниматься воспитанники с 

разными физическими возможностями, но при отсутствии медицинских 

противопоказаний в здоровье, по желанию детей и их родителей; 

- различные формы проведения занятий. 

Тип Программы – одноуровневая. Уровень усвоения базовый.  

Возраст обучающихся - старший дошкольный возраст (дети от 6 до 7 

лет). 

Срок реализации программы:  программа «Наши будущие 

спортсмены» ля детей дошкольного возраста рассчитана на один год 

бучения. Реализуется в течение учебного года с сентября по май 

включительно. Объем программы - 72 часа. 

Форма обучения: очная. Форма проведения занятий – групповая в 

виде: 

- обучающее занятие; 

- традиционное занятие; 

- занятие - импровизации; 

- игровое занятие; 

- игры-тренировки; 

- интегрированное двигательно-познавательное занятие; 

- соревновательно-развивающее занятие; 

- занятие - путешествия; 
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- обыгрывание ситуаций; 

- экскурсии, походы, слеты; 

- презентации, электронно-образовательные ресурсы и др. 

Режим занятий. Образовательная деятельность осуществляется в 

соответствие с СанПиН 2.4.1.3049-13, во второй половине дня. Каждый 

ребенок посещает  - 2 раза в неделю. Продолжительность занятий в 

подготовительной группе (воспитанники 6-7 лет) – 30 мин. 

При желании каждый родитель, чьи дети посещают объединение, 

может присутствовать на занятиях. 

1.1. Цель и задачи программы 

Цель программы - развитие индивидуальных природных задатков и 

способностей детей с учетом индивидуальных возможностей и состояния 

здоровья, формирование навыков здорового образа жизни, мотивации на 

сохранение здоровья, посредством освоения основ физкультурной 

деятельности.  

Задачи программы:  

Предметные (обучающие): 

- дать необходимые дополнительные знания в области раздела 

физической культуры и спорта; 

- вооружить обучающихся валеологическими знаниями и навыками их 

практического применения в деле укрепления здоровья и развития своего 

организма; 

- научить правильно регулировать физическую нагрузку; 

- обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой по 

отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

Метапреметные (развивающие): 

- развивать координацию движений и основные физические качества: 

силу, ловкость, выносливость, скорость, гибкость; 

- развивать интерес к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- формировать навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время досуга; 

- содействовать развитию опорно-двигательного аппарата, 

функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, 

сердечно-сосудистой и нервной систем организма. 

Личностные (воспитывающие): 

- способствовать развитию социальной активности обучающихся: 

воспитывать чувство самостоятельности, ответственности;  

- воспитывать волевую, целеустремленную, ведущую здоровый образ жизни 

личность, коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь и 

взаимовыручку, сохраняя свою индивидуальность;  

- активизировать участие родителей в процессе укрепления здоровья  
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детей. 
 

1.2. Учебный план 

№ 

п/п 

Название раздела, 

блока, модуля 

Количество часов Форма 

промежуточного 

контроля 
Всего  Теория  Практика  

1 Вводное занятие 2 1 1 Блиц-опрос 

2 Легкая атлетика: 13 3 10  

- ходьба, бег (штрих-

бег) 

5 1 4 Тестирование. 

- «школа» мяча 3 1 2 Спортивный 

праздник  

«Мяч удачи».  

- «школа» прыжка 5 1 4 Соревнования 

«Весёлая 

скакалка». 

3 Гимнастика: 29 4 25  

-общеразвивающие 

упражнения (без 

предметов и с 

предметами) 

15 1 14 Самостоятельное 

составление 

комплекса 

упражнений с 

предметами и без 

предметов. 

-музыкально-

ритмическая 

6 1 5 Показательное 

выступление.   

- для укрепления 

осанки 

4 1 3 Интеллектуальная 

игра 

«Королевская 

осанка». 
- для укрепления 

стопы 

4 1 3 

4 Спортивные игры: 14 2 12  

 - настольный теннис 7 1 6 Соревнования 

внутри группы. 

 - дартс 7 1 6 Соревнования 

внутри группы. 

5 Валеология 4 4 - Интеллектуальная 

игра «Азбука 

здоровья». 
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6 Дневник самоконтроля 2 1 1 Презентация 

дневников. 

Анализ 

результатов. 

7 Диагностика 7 1 6 Сдача 

нормативов. 

Контрольные 

тесты, 

упражнения. 

8 Итоговое занятие 1 - 1 Интеллектуальная 

игра «Умные, 

ловкие, смелые, 

умелые».  

 ИТОГО: 72 16 56  

 

1.3. Содержание программы 

1. Вводное занятие – 2 ч. 

Теория. 

Правила поведения в объединении и в учреждении. Основные требования 

при проведении занятий. Правила техники безопасности. 

Практика. 

Психологические игры на создание благоприятной атмосферы  и сплочение 

коллектива. Спортивные эстафеты. 

2. Лёгкая атлетика – 13 ч. 

Ходьба. Бег. 

Теория. 

Техника ходьбы и бега. Контроль правильной осанки при ходьбе и беге. 

Практика. 

Ходьба по рейке перевернутой гимнастической скамейки: с носка, на 

носках, широким шагом. Ходьба с изменением длины и частоты шагов по 

команде и по звуковому сигналу (хлопок, подсчет, свисток). Отработка 

учащимися практических навыков бега.  Бег в «коридорчике» шириной 20 - 30 

см на расстояние 30 - 40 метров. Бег через препятствия: палочки, набивные 

мячи, условную полосу (шириной до 60 см). Бег в чередовании с ходьбой (25 

м- ходьба; 25 м - бег) до 200 метров. Ходьба в  чередовании с  бегом по 

звуковому сигналу. Бег к различным точкам зада или площадки по команде 

учителя. Бег с преодолением горизонтальных препятствий - «полоса» 

шириной до 80 см. Бег с преодолением вертикальных препятствий - через 
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набивные мячи или натянутую резину. Бег в чередовании с ходьбой «штрих – 

бег» (20 м - ходьба; 30 м - бег) до 300 м. 

Формирование правильных навыков ходьбы. Положение туловища, 

движения рук и ног при ходьбе. Отработка элементов ходьбы стоя на месте. 

Выполнение ходьбы с заданием в разных построениях и направлениях. Игровые 

упражнения на закрепление разных видов ходьбы. 

Отработка учащимися практических навыков бега. Специальные беговые 

упражнения с введением дополнительных заданий. Бег с высокого старта. Бег с 

низкого старта. Бег с изменением темпа. 

«Школа» прыжка. 

Теория. 

Виды прыжков. Правильная техника выполнения прыжков. Скакалка. 

Способы выполнения прыжков через длинную и короткую скакалку. 

Практика. 

На двух ногах, на правой и левой ноге на месте и с продвижением, с 

поворотом на 90 и 180 градусов. В длину с места и с разбега. В высоту до 60 см. 

Многоскоки. Прыжки на двух ногах  и одной  через длинную и короткую скакалку. 

«Школа» мяча. 

Теория. 

Набивной мяч. Броски. Правильная техника выполнения различных 

способов метания. Правила техники безопасности при проведении метания. 

Ведение мяча. 

Практика. 

Упражнения с набивными мячами: передачи, броски, ловля, подбрасывание. 

Броски и ловля малого мяча. Метание малого мяча в вертикальную цель; с одного и 

трех шагов разбега; на дальность с места и с трех шагов разбега; на дальность 

способом из – за спины через плечо с места, с  шага. Ведение мяча правой, левой 

рукой, попеременно. 

3. Гимнастика – 29 ч. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. 

Теория. 

Основные положения при проведении ОРУ. Техника выполнения 

упражнений. Совершенствование общеразвивающих упражнений. Правила 

составления комплексов. Способы проведения комплексов ОРУ. 

Практика. 

Упражнения с гимнастическим обручем: вращение на кисти рук. 

Упражнения с гантелями (вес 0,5 - 1 кг). Упражнения с набивным мячом. 

ОРУ со стулом. ОРУ с гимнастическими мячами. Смешанные упоры: на двух 

ногах; на одной другая в сторону или назад на носок; лежа, лежа боком, лежа 
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сзади; переход из одного смешанного упора в другой различными способами. 

Упражнения с гимнастической палкой: наклоны в сторону, вперед, назад; 

повороты туловища (палка в различных положениях). Перешагивания, 

прыжки через палку, удерживаемую двумя руками и через палку, лежащую 

на полу. Удержание палки в вертикальном положении и на ладони. 

Подбрасывание и ловля палки одной и двумя руками. Наклоны, повороты с 

различными положениями рук с набивным мячом. Упражнения на 

гимнастической стенке: вис стоя лицом, боком и спиной к стенке; вис присев; 

вис стоя согнувшись; вис согнув ноги, вис углом. То же в сочетании с 

наклонами, приседаниями, выпадами, взмахами ног. 

Музыкально - ритмическая гимнастика. 

Теория. 

Основы музыкальной грамоты. Базовые элементы: ний, кик, ланч, джогинг – 

джек, скип, бег джампинг – джек. Самостоятельный подбор упражнений. 

Практика. 

Определение начала и конца музыкальной фразы. Освоение базовых 

элементов. Приставной шаг вперед, назад и в сторону. Силовые элементы: 

упор углом согнув ноги, «отжимание» из упора лежа на коленях и из упора 

лежа, «вертушка». «Ласточка» руки в стороны. Прыжки вверх, группируясь, 

ноги врозь. Перемещения базовыми шагами вперед и назад. Проведение 

разминки самостоятельно.  

Совершенствование и самовыражение при помощи творческих заданий. 

Гимнастика для укрепления осанки. 

Теория. 

Нарушения осанки: сутулость, асимметрия плеч и лопаток, сколиоз. Анализ 

нарушений осанки воспитанников.  

Практика. 

Освоение корригирующей гимнастики  при сколиозе. Упражнения для 

растяжения позвоночника. 

Гимнастика для укрепления стопы (профилактика и коррекция 

плоскостопия). 

Теория. 

Плоскостопие. Коррекционные мероприятия при плоскостопии. 

Практика. 

Комплексы упражнений при плоскостопии. Расслабляющий массаж 

голени. 

4. Спортивные игры – 14 ч. 

Настольный теннис. 

Теория. 
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История развития настольного тенниса в СССР и в России. 

Практика, 

Техника защиты и нападения (подрезка, топ – спин справа и слева). 

Техника попадания в определенную зону на столе. Учебная игра, учебные 

соревнования. 

Теоретические сведения: тактика игры в настольный теннис. Сложные 

удары и подачи с боковым вращением. Удары прямые, с вращением. 

Завершающий удар. Игра из различных зон (ближней, средней, дальней). 

Обучение парной игре (2х2). 

Дартс. 

Теория.  

Повторение правил безопасности. Разновидности игры в дартс («Раунд», 

«Все пятерки», «Двадцать семь», «Тысяча», «Быстрый раунд», «Раунд по 

двойным», «Диаметр»). Техника подсчета очков в игре дартс – турнир. 

Общие правила игры.  Экипировка во время турнира. 

Практика 

Совершенствование бросков с помощью подготовительных упражнений. 

Освоение различные вариантов игры. Проведение соревновательных турниров. 

5. Валеология – 4  ч. 

Теория. 

Моё здоровье – моя программа. Путешествие  в страну здоровья. Режим дня – 

залог здоровья. Физические упражнения и оздоровительные мероприятия в режиме 

дня. Профилактика простудных заболеваний. Дыхание и здоровье. Сердце и его 

работа. Здоровый сон. Мое настроение. Общение и здоровье.  

Соблюдение режима дня дома и в детском саду, правил личной и 

общественной гигиены. Выполнение специальных упражнений для улучшения 

зрения и слуха. Соблюдение режима правильного питания и питьевого режима. 

Выполнение упражнений для профилактики нарушений осанки и свода стопы. 

Выполнение дыхательных упражнений. Выполнение точечного массажа для 

профилактики близорукости, простудных заболеваний. Выполнение упражнений 

для повышения эмоционального состояния. Проведение диагностики своего 

здоровья. Приобщение своих родных к здоровому образу жизни. 

6. Дневник самоконтроля – 2 ч. 

Теория. 

Антропометрические данные. Оценка уровня физической подготовки. 

Самочувствие. Признаки утомления. Желание заниматься. Нагрузка. 

Практика 

Наблюдение за состоянием своего здоровья, изменением физического 

развития, двигательной подготовленности. Занесение личных «рекордов». 
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7. Диагностика –  7 ч. 

Теория. 

Антропометрические данные. 

Сила. Выносливость. Гибкость. Быстрота. Ловкость. 

Практика. 

Измерение массы тела, длины, объема грудной клетки. Отслеживание 

результатов тестирования основных физических качеств в начале года, в середине 

и в конце. Занесение результатов в дневник самоконтроля. Сравнение и 

характеристика полученных результатов. Умение использовать полученные знания 

при самостоятельном диагностировании. 

8. Итоговое занятие – 1 ч. 

Теория. 

Подведение итогов по теории и практики всех пройденных тем 

проводится в виде игры «Умные, ловкие, смелые, умелые». 

Практика. 

Ответы на вопросы викторины, решение кроссворда, показ  упражнений с 

предметами  и без предметов для отдельных групп мышц, объяснение правил 

заданных подвижных игр. Спортивные эстафеты. 
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1.4. Календарный учебный график 

Месяц  Дата  Тема занятия Форма  

проведения 

Кол-во часов Форма контроля Примечание  

Введение 2 часа 

Сентябрь   Правила поведения в 

объединении и в учреждении 

Традиционное 

занятие 

1   

 Психологические игры на 

создание благоприятной 

атмосферы  и сплочение 

коллектива 

Игровое занятие 1 Блиц-опрос  

Легкая атлетика 13 часов 

Сентябрь   Техника ходьбы и бега. 

Контроль правильной осанки 

при ходьбе и беге. 

Традиционное 

занятие 

1 опрос  

 Положение туловища, 

движения рук и ног при 

ходьбе. 

Игра-тренировка 1   

 Игровые упражнения на 

закрепление разных видов 

ходьбы. 

Игра-тренировка 1   

 Отработка учащимися 

практических навыков бега.   

Игра-тренировка 1   

 Бег с высокого старта. Бег с 

низкого старта. Бег с 

изменением темпа. 

Соревновательно-

развивающие 

занятие 

1 тестирование  

 Виды прыжков. Правильная 

техника выполнения 

Традиционное 

занятие 

1 Опрос   
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прыжков. 

 Прыжки на двух ногах, на 

правой и левой ноге на месте 

и с продвижением через 

скакалку 

Обучающие  

занятие  

   

Октябрь   Прыжки в длину с места и с 

разбега. В высоту до 60 см. 

Обучающие  

занятие 

1 Соревнования 

«Весёлая 

скакалка». 

 

 Правильная техника 

выполнения различных 

способов метания. 

Обучающие  

занятие 

1   

 Упражнения с набивными 

мячами: передачи, броски, 

ловля, подбрасывание. 

Обучающие  

занятие 

1   

 Метание малого мяча в 

вертикальную цель с одного и 

трех шагов разбега 

Обучающие  

занятие 

1   

 Метание малого мяча на 

дальность способом из-за 

спины через плечо с места, с  

шага. 

Обучающие  

занятие 

1   

 Ведение мяча правой, левой 

рукой, попеременно. 

 

Обучающие  

занятие 

1 Спортивный 

праздник  

«Мяч удачи».    

 

Гимнастика 29 часов 

Октябрь   Основные положения при 

проведении ОРУ. 

Традиционное 

занятие 

1   

 Упражнения с Обучающие  2   
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гимнастическим обручем занятие 

Ноябрь   Упражнения с гантелями (вес 

0,5 - 1 кг) 

 2   

 Упражнения с набивным 

мячом. 

Игра-тренировка 2   

 ОРУ с гимнастическими 

мячами. 

Традиционное 

занятие 

1   

 Упражнения с 

гимнастической палкой 

Традиционное 

занятие 

4   

 Упражнения на 

гимнастической стенке 

Игра-тренировка 3 Самостоятельное 

составление 

комплекса 

упражнений с 

предметами и без 

предметов. 

 

 Основы музыкальной 

грамоты. Базовые элементы 

Обучающие  

занятие 

1 опрос  

 Приставной шаг вперед, 

назад и в сторону. 

Традиционное 

занятие 

1   

 Силовые элементы: упор 

углом согнув ноги, 

«отжимание» из упора лежа 

на коленях и из упора лежа, 

«вертушка». 

Обучающие  

занятие 

2   

Декабрь   Перемещения базовыми 

шагами вперед и назад. 

Традиционное 

занятие 

1   

 Совершенствование и 

самовыражение при помощи 

Игра-тренировка 1 Показательное 

выступление.   
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творческих заданий. 

 

 Нарушения осанки Обучающие  

занятие 

1 опрос  

 Освоение корригирующей 

гимнастики  при сколиозе. 

Традиционное  

занятие 

2   

 Упражнения для растяжения 

позвоночника. 

 

Традиционное  

занятие 

1   

 Плоскостопие. 

Коррекционные 

мероприятия при 

плоскостопии. 

 

Обучающие  

занятие 

1 опрос  

 Комплексы упражнений при 

плоскостопии. 

Традиционное  

занятие 

1   

 Расслабляющий массаж 

голени. 

 

Традиционное  

занятие 

1   

Январь  «Королева осанка» Интегративное 

двигательно-

познавательное 

занятие 

1 Интеллектуальная 

игра 

 

Спортивные игры 14 часов 

Январь   История развития 

настольного тенниса в СССР 

и в России. 

Обучающие  

занятие 

1 опрос  

 Техника защиты и Традиционное 2   
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нападения (подрезка, топ – 

спин справа и слева). 

занятие 

 Техника попадания в 

определенную зону на 

столе. 

Традиционное 

занятие 

2   

Февраль   Учебная игра.  Игра - тренировка 1   

 Учебные соревнования. Игра - тренировка 1 Соревнование 

внутри группы 

 

 Повторение правил 

безопасности. Разновидности 

игры в дартс 

Обучающие  

занятие 

1 опрос  

 Совершенствование бросков 

с помощью 

подготовительных 

упражнений 

Традиционное 

занятие 

2   

 Освоение различные 

вариантов игры.  

Традиционное 

занятие 

2   

Март   Проведение 

соревновательных турниров. 

Игра - тренировка 2 Соревнование 

внутри группы 

 

Валеология 4 часа 

Март   Режим дня – залог здоровья.  Обучающие  

занятие 

1   

 Сердце и его работа. Обучающие  

занятие 

1   

 Дыхание и здоровье. Обучающие  

занятие 

1   

 «Азбука здоровья» Интегративное 

двигательно-

1 игра  
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познавательное 

занятие 

Дневник самоконтроля 2 часа 

Март   Оценка уровня физической 

подготовки.  

Соревновательно-

развивающие 

занятие 

1   

  Наблюдение за состоянием 

своего здоровья, изменением 

физического развития, 

двигательной 

подготовленности. Занесение 

личных «рекордов». 

Соревновательно-

развивающие 

занятие 

1 Презентация 

дневника 

 

Диагностика 7 часов  

Апрель   Антропометрические данные. 

Сила. Выносливость. 

Гибкость. Быстрота. 

Ловкость. 

 

Традиционное 

занятие 

1   

 Сдача контрольно-

переводных нормативов 

Традиционное 

занятие 

6   

Май   итоговое занятие «Умные, 

ловкие, смелые» 

Соревновательно-

развивающие 

занятие 

1   
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1.5. Планируемые результаты 

Результатом освоения программы является приобретение 

обучающимися следующих компетенций: 

Предметные:  

- сформированы знания в области раздела физической культуры и 

спорта;  

- сформированы валеологические знания и навыки их практического 

применения в деле укрепления здоровья и развития своего организма; 

- обогащен двигательный опыт физическими упражнениями 

общеразвивающей направленности; 

- рост показателей уровня физической подготовленности обучающихся. 

Метапреметные : 

- развиты основные физические качества: координация движений сила, 

ловкость, выносливость, скорость, гибкость; 

- развит интерес к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- сформированы навыки самостоятельных занятий физическими 

упражнениями во время досуга; 

- сформирована культура движений, правильная осанка, потребность в 

здоровом образе жизни. 

Личностные: 

- Сформированы такие качества личности как организованность, 

любознательность, целеустремленность; 

- развиты навыки сотрудничества, коммуникабельности, 

коллективизма; 

- сформирована мотивация к занятиям физической культурой и 

спортом. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Описание образовательных и учебных форматов 

В каждом возрастном периоде занятия имеют свою направленность 

целеполагания.  В работе с детьми 6-7 лет необходимо акцентировать 

внимание на развитии двигательных способностей и самостоятельности.  

Часы теории и практики в учебно-тематическом плане интегрированы. 

Теоретический раздел программы реализуется в процессе тренировочного 

занятия в форме объяснений, бесед для развития у детей элементарных 

представлений о безопасности жизнедеятельности и основах здорового 

образа жизни, обращая внимание на правила целесообразного поведения, 

необходимость и полезность физической активности и личной гигиены, 

значение и способы выполнения конкретных упражнений. 

Программа предлагает проведение занятий разнообразной формы: 

- занятия, состоящие из танцевальных движений; 

- занятия с использованием подвижных игр большой, средней и малой 

интенсивности; 

- занятия-тренировки по основным видам движений; 

- занятия-соревнования. 

В содержание программы входят разнообразные общеразвивающие, 

дыхательные и акробатические упражнения, образно-подражательные и 

танцевальные движения, подвижные игры, задания в ползании, лазании, 

равновесии, с различными предметами. Предлагаются упражнения для 

развития мелкой моторики, двигательной памяти и внимания, умения 

принимать и сохранять позу правильной осанки, закрепления обще учебных 

навыков. 

В системе работы можно условно выделить три этапа занятия: 

Подготовительная часть занимает от 5 до 15 % общего времени и зависит 

от решения основных задач: подготовить организм ребенка – его центральную 

нервную систему, различные функции к работе, а именно: разогреть мышцы, связки 

и суставы, создать психологический и эмоциональный настрой, сосредоточить 

внимание. 

Для решения задач подготовительной части представлены следующие 

средства: строевые, общеразвивающие упражнения; подвижные игры малой 

интенсивности, игры на внимание, игротанцы (танцевальные шаги, ритмические 

танцы – несложные по координации или хорошо изученные), отвечающие задачам 

подготовительной части занятия. 

Основная часть длится от 70% до 85 % общего времени. В этой части 

решаются основные задачи, формируются двигательные умения и навыки, идет 

основная работа над развитием двигательных способностей: гибкости, 

мышечной силы, быстроты движений, ловкости, выносливости и пр. 

На этой стадии дается большой объем знаний, развивающих 

физических способности детей, достигается оптимальный уровень 

физической нагрузки. 
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Заключительная часть длится от 3 % до 7 % общего времени. В том 

случае, если в основной части имеет место большая физическая нагрузка, 

время заключительной части увеличивается. Это создает условия для 

постепенного снижения нагрузки и обеспечивает постепенный переход от 

возбужденного состояния к относительно спокойному состоянию детей.  

В заключительной части используются упражнения на расслабление 

мышц, дыхательные и на укрепление осанки, игровой самомассаж. Если 

занятие направлено преимущественно на разучивание нового материала и 

требует от детей максимального внимания, то необходима эмоциональная 

разрядка. В этом случае в заключительной части проводятся подвижные 

игры малой интенсивности. 

 

2.2. Материально-техническое обеспечение программы 

с учетом на 1 учебную группу 

№ п/п Оборудование кол-во 

1 Обручи -10 шт. 

2 Мячи: баскетбольные -10 шт. 

 3 Мячи резиновые d = 20 см -10 шт. 

4 Мячи набивные весом 1 кг -3 шт. 

5 Мяч волейбольный -1 шт. 

6 Мяч гандбольный -2 шт. 

7 Мячи массажные -10 шт. 

8 Гантели -20 шт. 

9 Канат -1 шт. 

10 Скамейки -3 шт. 

11 Настольный теннис -1 эк. 

12 Маты -4 шт. 

13 Скакалки   короткие -15 шт. 

14 Скакалка длинная -1 шт. 

15 Дартс -5 экз. 

16 Коврики индивидуальные -12 шт. 

17 Диски «здоровья» -7 шт. 

18 Бадминтон -5 комп. 

19 Шведские стенки -3 шт. 

20 Гимнастические палки -11 шт. 

21 Мешки для прыжков -2 шт. 

22 Компьютер -1 шт. 

Интернет ресурсы: 

http://eidos.ru/ 

http://fsu.edu.ru/p1.html 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

http://school-collection.edu.ru/ 

http://uren-dush.ucoz.ru/load/metodicheskaja_literatura/2-2-2 

http://window.edu.ru/catalog/resources?p_rubr=2.1.30 
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http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

http://www.proshkolu.ru/club/sports/file2/3393091 

2.3. Методическое обеспечение 

Реализация дополнительной общеобразовательной программы 

предполагает использование учебно-методического комплекса, 

позволяющего достигать уровня образовательной подготовки детей, 

предусмотренного целевыми ориентирами ФГОС ДО. 

Учебно-методический комплекс включает разноуровневые 

дидактические материалы, позволяющие дифференцировать и 

индивидуализировать образовательный процесс с учетом особенности 

личности детей. 

Входящие в состав учебно-методического комплекса электронные 

образовательные ресурсы и программно-технологические комплексы 

обеспечивают возможность обогащения содержания образования 

обучающихся с использованием ИКТ. 

Рекомендации по проведению занятий 

Во время занятий педагогу следует менять направление движения 

детей, с тем чтобы, поворачиваясь то лицом то спиной к зеркалу, они 

научились контролировать себя через ощущение. Постоянные занятия лицом 

к зеркалу не дадут возможности почувствовать свое тело и мышцы, а 

впоследствии затруднят ориентацию при выступлении на сцене. 

Следует, как можно чаще менять построение детей в зале, менять в 

последовательном порядке линии, по которым выстроены дети. 

В процессе преподавания необходимо дифференцированный подход к 

детям, учитывая их возрастные особенности, творческие наклонности, и 

физические данные, степень воспитания и усвоения материала. Овладение 

двигательными навыками всегда должно сопровождаться положительными 

эмоциями. 

Обязательные требования к организации образовательного процесса 

является обучение без домашних заданий и балльного оценивания знаний 

детей. 

Реализация дополнительной общеобразовательной программы 

предусматривает организацию досуговой и игровой деятельности 

воспитанников. 

Досуговая деятельность осуществляется в период подготовки к 

занятиям, в течение перерывов между занятиями и после окончания занятий 

по желанию детей и родителей. 

Игровая деятельность осуществляется в формах коллективных или 

групповых развивающих игр, направленных на формирование умений 

коллективного взаимодействия, формирования двигательных умений, 

развития физических качеств, их нравственного и эстетического воспитания 

и развития. 

Методы, используемые на занятиях: 
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-  Словесные (с помощью слова детям сообщают знания, дают задания, 

повышают интерес к их выполнению, анализируют и оценивают достигнутые 

результаты); 

- Наглядные  - показ, книги, иллюстрации (при показе у детей через 

органы зрения создается зрительное представление о физических 

упражнениях, об отдельных элементах техники упражнения); 

- Практические (возможность применения полученных знаний на 

практике, в подвижных и спортивных играх); 

- Поисковые (поиск детьми новых идей); 

- Игровой метод (в процессе игры дети знакомятся с окружающей 

жизнью, основами здорового образа жизни, уточняют и осмысляют свои 

представления). 

- Метод аналогий. В программе обучения широко используется метод 

аналогий с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная 

имитация), где педагог, используя игровую атрибутику, образ, активизирует 

работу правого полушария головного мозга ребенка, его пространственно-

образное мышление, способствуя высвобождению скрытых творческих 

возможностей подсознания. 

Приёмы, используемые на занятиях: 

- Наглядно - зрительные приемы заключаются в правильном, четком 

показе образца движения или его отдельных элементов; в подражании 

образам окружающей жизни; в использовании зрительных ориентиров для 

формирования пространственной ориентировки; использований 

видеофильмов, фотографий, графиков, рисунков. 

- Наглядно - слуховые приемы улучшает качество движений, 

«регулирует темп и ритм», вызывают у ребенка « эмоциональный подъем», 

желание выполнять движения. 

- Словесные приемы – слово направляет всю деятельность детей, 

придает ей осмысленность, облегчает понимание задачи и усвоение нового, 

вызывает умственное напряжение и активность мысли, содействует 

самостоятельности и произвольности выполнения детьми упражнений. 

2.4. Оценочные материалы  
Мониторинг физической подготовленности воспитанников 

осуществляется два раза в год (в конце и начале учебного года). Основная 

задача мониторинга – определение качества реализации Программы и 

влияние дополнительной образовательной программы на динамику развития 

ребенка. Проведение мониторинга позволяет выявить индивидуальные 

особенности развития ребёнка, разработать индивидуальный маршрут 

образовательной деятельности для максимального раскрытия потенциала 

каждого воспитанника. В качестве показателей физической 
подготовленности выступают определенные двигательные качества и 

способности ребенка, такие как ловкость (координационные способности), 

гибкость, силовые качества. Уровень физической подготовленности 
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оценивается с помощью контрольных тестов на физическую 
подготовленность в игровой форме. 

 

 

 

Оценка двигательных качеств  и способностей ребенка 

№ 

п/п 

Показатели  Критерии развития Уровень  

1 Ходьба, бег - бегать на носках с высоким 

подниманием колена; 

- бегать с преодолением препятствий 

прыжком, подлезанием; 

- бегать на перегонки. 

 

2 Прыжки - прыгать в высоту с места, с разбега; 

- прыгать через длинную качающуюся 

скакалку; 

- прыгать через короткую вращающуюся 

скакалку. 

 

3 Метание - ударять мяч о пол не менее 10 раз, на 

месте и продвигаясь вперёд; 

- перебрасывать мяч друг другу и ловить 

его, сидя, стоя разными способами; 

- перекатывать набивные мячи (1 кг); 

- метать мяч в горизонтальную, 

вертикальную цель с расстояния 3-4 м; 

- метать мяч на дальность. 

 

4 Лазанье, 

подлезание 
- перебираться с одного пролёта 

гимнастической стенки на другой; 

- пролезать между рейками; 

- чередовать подлезание с другими 

видами движений. 

 

5 Упражнения 

на равновесие 

- стоя на гимнастической скамейке, 

подниматься на носки и опускаться на 

всю 

стопу поворачиваясь вокруг себя; 

- стоять на одной ноге, делать 

«ласточку»; 

- стоять на одной ноге в чередовании с 

другими видами движений (ходьбой, 

бегом…). 

 

Показатели оцениваются два раза в год и вносятся в сводную таблицу, 

где: 

В – высокий уровень, успешно справляется с заданием; 
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С – средний уровень, справляется с заданием с небольшими 

затруднениями; 

Н – низкий уровень, справляется с заданием с помощью педагога, с 

затруднениями. 
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Карта оценки двигательных качеств  и способностей ребенка 
№ 

п/п 

Ф.И.О. ребенка Ходьба, бег Прыжки  Метание Лазанье,  

подлезание 

Упражнения на 

равновесие 

начало 

года 

конец  

года 

начало 

года 

конец 

 года 

начало 

года 

конец  

года 

начало 

года 

конец  

года 

начало 

года 

конец  

года 

            

Оценка общефизической подготовки 

№ 

п/п 

Вид испытаний мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Челночный бег 3х10 м (сек.) 9,2 10,1 10,4 9,7 10,7 10,9 

2 Наклон вперед из положения 

стоя на скамейке с прямыми 

ногами (см) 

8 6 4 10 7 5 

3 Прыжок в длину с места 140 120 115 135 115 110 

4 Метание теннисного мяча в 

вертикальную цель (кол-во 

попаданий) 

4 3 2 4 3 2 

5 Бросок набивного мяча весом 

500 г из-за головы двумя 

руками стоя, см 

300 250 200 280 230 190 

Карта оценки общефизической подготовки 

№ 

п/п 

Ф.И.О. ребенка Челночный бег Наклоны  

туловища 

Прыжок в 

длину с места 

Метание 

теннисного 

мяча 

Бросок 

набивного мяча 

начало 

года 
конец 

года 
начало 

года 
конец 

года 
начало 

года 
конец 

года 
начало 

года 
конец 

года 
начало 

года 
конец 

года 
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1. Тесты для определения ловкости и координационных способностей: 

- Челночный бег 3 раза по 10 м 

Данный тест помогает определить способность быстро и точно перестраивать 

свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 

Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу «марш» (в этот момент 

педагог включает секундомер) трехкратно преодолевает 10-метровую дистанцию, 

на которой по прямой линии расположены кубики (5 штук). Ребенок обегает 

каждый кубик, не задевая его. Фиксируется общее время бега. 

2. Тест на гибкость: 

- Наклон вперед из положения стоя 

Тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, 

эластичность мышц и связок. Ребенок встает на гимнастическую скамейку 

(поверхность скамейки соответствует нулевой отметке). Дается задание 

наклониться вниз, стараясь не сгибать колени (при необходимости их может 

придержать педагог). Второй педагог по линейке, установленной перпендикулярно 

скамье, регистрирует тот уровень, до которого дотянулся ребенок кончиками 

пальцев. Если ребенок не дотянулся до нулевой отметки (поверхность скамьи), то 

результат засчитывается со знаком минус. Во время выполнения данного теста 

можно использовать игровой момент «достань игрушку». 

3. Тесты для определения скоростно-силовых качеств: 

- Прыжок в длину с места 

Этот тест проводится в физкультурном зале на поролоновом мате, на котором 

нанесена разметка через каждые 10 см. Тестирование проводят два человека. 

Первый объясняет задание и следит за тем, чтобы ребенок принял исходное 

положение для прыжка, дает команду «прыжок»; второй с помощью сантиметровой 

ленты замеряет длину прыжка. 

Ребенок встает у линии старта, отталкивается двумя ногами, делая 

интенсивный взмах руками, и прыгает на максимальное расстояние. При 

приземлении нельзя опираться сзади руками. Педагог измеряет расстояние от линии 

старта до пятки «ближней ноги» с точностью до 1 см. Делаются три попытки, в 

протокол заносится лучший результат. 

Следует давать качественную оценку прыжка по основным элементам 

движения: исходное положение, энергичное отталкивание ногами, взмах руками 

при отталкивании, группировка во время полета, мягкое приземление с перекатом с 

пятки на всю стопу. Если ребенок после приземления упал или сделал шаг назад, то 

засчитывается попытка и фиксируется тот результат, который отмечается в момент 

постановки ног на опору. 
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Для повышения активности и интереса детей целесообразно разместить 

несколько ярких игрушек на расстоянии 15-20 см за матом и предложить ребенку 

допрыгнуть до самой дальней из них. 

- Бросок набивного мяча весом 500г из-за головы двумя руками стоя 

По данному тесту также можно оценить уровень физического развития детей, 

их ориентировочные реакции и координационные способности. 

Ребенок встает у контрольной линии, берет мяч и бросает его из-за головы как 

можно дальше. При этом одна нога - впереди, другая - сзади. При броске мяча 

ступни ног ребенка не должны отрываться от пола. Делаются два броска подряд, 

фиксируется лучший результат. 

 

 

 

 

 

 



28 
 

Список источников 

 

1. Асташина М.П., Семина А.Б., Пуусеп И.П., Чернова Н.И. Валеологическое 

воспитание младших школьников: Учебно - методическое пособие. - Омск: 2015. 

2. Брейт К, Шварц, Крис А. Теннис для всех.- СПб.: Весь,2016. 

3. Гуреев Н.В. Активный отдых. - М: Советский спорт, 2011. 

4. Дрюэт Д., Мэйсон П. Теннис. Спорт для начинающих.- СПб.: 2013. 

5. Ефименко Н.Н. Театр физического развития и оздоровления. М., 

«Линка-Пресс», 2009. 

6.  Каралашвили Е. А. Физкультурная минутка. Динамические упражнения 

для детей 6-12 лет. - М.: ТЦ Сфера, 2012.  

7. Климович Л.С. Теннис-это несложно (Игра, доступная каждому).- 

М., 2014. 

8. Козлов В.В. Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного 

образования: Акробатика. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2013.  

9. Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б.. Развивающая педагогика оздоровления. 

М., «Линка-Пресс», 2010. 

10. Малов В.И. Я познаю мир: Детская энциклопедия: Спорт. - М.: ООО 

«Фирма «Издательство АСТ»; ООО «Астрель», - 2015. 

11. Настольная книга учителя физической культуры / Авт.-сост. Г.И. 

Погадаев. - М.: Физкультура и спорт, 2000.  

12. Обухова Л.А., Лемяскина Н.А Тридцать уроков здоровья для 

первоклассников: Методическое пособие. — М.: ТЦ Сфера, 2013.  

13. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 

лет. М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2011. 

14. Поль Метцлер Теннис. Секреты мастеров.- СПб.: 2012. 

15. Поль С. Брег Программа по оздоровлению позвоночника. - СПб.: 

Издательство «ДИЛЯ», 2012. 

16. Синглтон С. Искусство игры в теннис.- СПб.:Весь,2004. 

17. Современные методики оздоровления. М., Московский комитет 

оздоровления, 2010. 

18. Чупаха И.В., Пужаева Е.3. Соколова И.Ю. Здоровьезберегающие 

технологии в образовательно-воспитательном процессе. - М.: Илекса, Народное 

образование; Ставрополь: Ставропольсервисшкола, 2013.  

19. Шебенко В.Н. Физическое воспитание. М., «Практикум», 2007. 

20. СD-ROM: электронная библиотека - «Лечебная физкультура и 

массаж». 

21. СD-ROM: мультимедиа - энциклопедия - «Энциклопедия спорта». 

22. СD-ROM: интерактивная энциклопедия - «Шейпинг. Секреты 

идеальной фигуры». 

23. СD-ROM: электронная книга – «Здоровье» (психологические тесты). 

 

 

Литература для обучающихся и родителей 



29 
 

 

1. Липень А.А. Как научиться кататься на роликовых коньках.- М.: 

АРКТИ, 2009. 

2. Лях В.И. Физическая культура. 1 – 4 классы: учебник для 

общеобразовательных  организаций. - М.: Просвещение, 2013.  

3. Малов В.И. Тайны великих спортсменов.- М.: Оникс, 2008. 

4. Настольный теннис / А. В. Амелин. – М.: Современный литератор, 

2005.  

5. Петри Х. Футбол (Всё обо всём).- М.: Премьера, Астрель, 2010. 

6. Фурманов А. Г. Играй в мини-футбол (Физкультурная библиотечка 

школьника).– М.: Спорт, 2002.  

7. Шапиро Ф.Б. Веселый класс: Урок физкультуры. - М.: ACT - ПРЕСС, 

2006. 

8. Я познаю мир: Детская энциклопедия/ под редакцией Шитовой Р.Я.- 

М.: Дрофа, 2002. 



30 
 

 

 

 

 

 

 


