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Пояснительная записка 
  

Данная программа, физкультурно-спортивной направленности,  разработана на основе  

программы Янсон Ю. Физическая культура в школе: Научно-педагогический аспект – М. : Изд-во 

«Феникс», 2009.    

Возраст детей, участвующих в реализации программы: от 7 лет. 

Срок реализации программы и режим занятий: 1 год. Недельная нагрузка 2 часа. Длительность 

одного занятия – 1 час.  

              Актуальность  программы  для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, 

вовлечение их в различные секции, в условиях агрессивной информационной среды, формирует  

позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия, занятия в кружке, секции 

способствуют повышению самооценки,  тренируясь  в неформальной обстановке, в отличие от 

школы, где предъявляются строгие требования к дисциплине, ребёнок более раскрепощается, что 

раскрывает его скрытые возможности по формированию логического мышления. 

 

     Педагогическая  целесообразность   позволяет решить проблему занятости свободного времени 

детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в 

области физической культуры и спорта. 

В условиях современной общеобразовательной школы у учащихся в связи с большими учебными 

нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему 

призвана программа дополнительного образования  «Здоровяк», направленная на удовлетворение 

потребностей в движении, оздоровлении и поддержании  функциональности  организма 

Занятия должны быть направлены на всестороннюю физическую подготовку. Программа и 

учебно-тематическое планирование предполагают проведение теоретических и практических 

занятий. Теоретические занятия проводятся в форме 15-20-минутных бесед в процессе 

практических занятий, а также в форме отдельного занятия. Практические занятия должны быть 

разнообразными и эмоциональными. При обучении необходимо применять упражнения, эстафеты, 

подвижные игры, в которых активно участвуют все занимающиеся; обучаемые должны ежедневно 

делать утреннюю гимнастику, принимать водные процедуры. Данная программа предусматривает 

проведение теоретических и практических занятий.  

 

 

 
                            Цель и задачи программы 

 

       Цель программы: совершенствование общей физической подготовки. 

 

Задачи:  

1. Образовательные:  

 обучить учащихся физическим упражнениям; 

 дать представление об оздоровлении организма и улучшении самочувствия; 

 дать необходимых дополнительных знаний и умений в области раздела физической 

культуры и спорта;  

 научить правильно регулировать свою физическую нагрузку. 

 

2.  Развивающие:  

 развить координацию движений и основные физические качества. 

 способствовать повышению работоспособности учащихся, 
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 развивать двигательные способности, 

 формировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями во время 

игрового досуга 

  содействие улучшению здоровья и разностороннему физическому развитию; 

  подготовка  из числа занимающихся  актива для проведения физкультурно - массовой и 

физкультурно – оздоровительной работы в школе; 

  укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости; 

3.  Воспитательные:  

 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, развитие психических процессов 

и свойств личности. 

  воспитание у них гигиенических навыков и правильного режима; 

 воспитание дисциплинированности и коллективизма, честности и отзывчивости; 

 

 

 
Ожидаемые результаты освоения дополнительной образовательной программы 

Занимающиеся повысят уровень общей физической подготовки.       

Учащиеся должны знать: 

 приёмы взаимодействия с партнёрами; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания  доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками; 

 уметь контролировать частоту сердечных сокращений во время занятий; 

 соблюдать правила безопасности. 

 

 

 

 
Учебно - тематический план 

 
Наименование темы 

 

Общее кол-

во часов 

В том числе 

Теор. 

(час) 

Практ. (час) 

Теоретическая часть 4 4 - 

Практическая часть 8 - 8 

ОФП 60 - 60 

Итого 72 4 68 
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Содержание программы 
 

Теоретическая часть – 4 часа 

1. Техника безопасности на занятиях в спортивном зале. 

2. Беседа о задачах на учебный год. 

Теоретическая часть проводится в форме беседы, лекции, объяснения с использованием 

словесных методов. 

 

Практическая часть- 8 часов 

 Развитие скоростных способностей 

 Развитие гибкости 

 Развитие координационных способностей 

Практическая часть проводится в форме учебных и кружковых занятий с использованием 

наглядных и практических методов. 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – 60 часов 

1. Упражнения на развитие мышц брюшного пресса; 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

3. Упражнения на развитие скоростных способностей; 

4. Упражнения на развитие гибкости; 

5. Упражнения на развитие координационных способностей. 

 

 Методическое обеспечение программы 

Программа направлена на всестороннее развитие личности, воспитание потребности и 

умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в 

целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья. 

С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, противопожарной 

безопасности, к правильной организации собственного труда, рациональному использованию 

рабочего времени, грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 

Место проведения 

 спортивный зал,  

 спортивная площадка 

Спортивный инвентарь:  

 волейбольные, футбольные и теннисные мячи, 

  физкультурные наборы,  

 обручи,  

 скакалки. 
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Мониторинг образовательного процесса. 

 

   Основной показатель работы секции - выполнение в конце каждого года программных 

требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественно- 

качественных показателях физического развития. 

 

   Диагностика результатов проводится в виде тестов и контрольных упражнений. 

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-тренировочного годового 

цикла 2 – 3 раза в год. 

 

    Контрольные  игры проводятся  регулярно в учебных целях как  более  высокая ступень учебных 

игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.   

 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОБУЧЕНИЯ. 

 

Показатели 

(оцениваемые 

параметры) 

Критерии Степень выраженности оцениваемого 

качества 

 

1. Теоретическая подготовка ребенка. 

1.1.Теоретические 

знания. 

Соответствие 

теоретических знаний 

ребенка программным 

требованиям 

Минимальный уровень 

Ребенок овладел менее чем на ½ 

объема знаний, предусмотренных 

программой. 

Средний уровень 

Объем усвоенных знаний составляет 

более ½ 

Максимальный уровень 

Ребенок освоил практически весь 

объем знаний, предусмотренных 

программой за период обучения. 

 

1.2.Владение 

специальной 

терминологией. 

Осмысленность и 

правильность 

использования 

специальной 

терминологии. 

Минимальный уровень 

Ребенок избегает употреблять 

специальные термины. 

Средний уровень 

Ребенок сочетает специальную 

терминологию с бытовой. 

Максимальный уровень. 

Специальные термины употребляет 

осознанно и в полном соответствии с 

их  содержанием. 

 

2. Практическая подготовка ребенка 

2.1.Практические 

умения и навыки, 

предусмотренные 

Соответствие 

практических умений 

и навыков 

Минимальный уровень 

Ребенок овладел менее чем ½ 

предусмотренных умений и навыков. 
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программой программным 

требованиям 

Средний уровень 

Объем усвоенных умений и навыков 

составляет более ½ 

Максимальный уровень 

Учащийся овладел практически всеми 

умениями и навыками, 

предусмотренными программой за 

конкретный период. 

2.2.Творческие 

навыки 

Креативность в 

выполнении 

практических знаний 

Начальный (элементарный) уровень 

развития креативности. 

Учащийся в состоянии выполнить 

лишь простейшие практические 

задания педагога. 

Репродуктивный уровень 

Выполняет в основном задания на 

основе образца 

Творческий уровень 

Выполняет практические задания с 

элементами творчества. 

 

2.3. Развитие 

воображения 

 Минимальный уровень 

Появления творческого воображения 

практически не заметны. 

Средний уровень 

Проявляет творческое воображение с 

помощью педагога 

Максимальный уровень 

Способен к выполнению творческих 

заданий самостоятельно. 

 

3. Общеучебные умения и навыки учащегося. 

3.1. Учебно-

коммуникативные 

умения, умение 

слушать и 

слышать 

педагога. 

Адекватность 

восприятия 

информации, идущей 

от педагога 

Минимальный уровень 

Учащийся испытывает затруднения 

при работе, нуждается в постоянной 

помощи и контроле педагога. 

Средний уровень 

Умеет слушать и выполняет задания, 

данные педагогом. Обращается за 

помощью при необходимости. 

Максимальный уровень 

Выполняет задания самостоятельно 

 

4. Учебно-организационные умения и навыки 

4.1. Умение 

организовать свое 

рабочее место 

Способность 

самостоятельно 

готовить свое рабочее 

место к деятельности 

и убирать его за собой 

Минимальный уровень 

Учащийся испытывает затруднения 

при работе, нуждается в постоянной 

помощи и контроле педагога. 

Средний уровень 

Умеет слушать и выполнять с 
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помощью задания данные педагогом 

Максимальный уровень 

Выполняет заданий самостоятельно 

4.2. Навыки 

соблюдения в 

процессе 

деятельности 

правил 

безопасности 

Соответствие 

реальных навыков 

соблюдения правил 

безопасности 

программным 

требованиям 

Минимальный уровень 

Учащийся овладел менее чем½ 

навыков соблюдения правил 

безопасности. 

Средний уровень 

Объем усвоенных навыков составляет 

более ½ 

Максимальный уровень 

Учащийся освоил практически весь 

объем навыков, предусмотренных 

программой за конкретный период. 

 

 

Литература 

1. Янсон Ю. Физическая культура в школе / Научно-педагогический аспект: Книга для педагога: 

Изд-во «Феникс» (Библиотека учителя), 2009. 

2. Лях В.И., Кофман Л.Б., Мейксон Г.Б. Физическая культура от 3 до 17 лет. – М.: Просвещение, 

1993. 

3. Физическая культура 1-11 классы / Организация и проведение физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в школе: Изд.1-е / 2-е, 2003. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


