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Нижний Новгород, 2023 

Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа «Ловкие, 

быстрые, смелые» разработана на основе «Комплексной программы физического 

воспитания 1-11 классы».  - М.; Лях В.И., Зданевич А.А..  «Просвещение» 2019г.     

  1.Направленность физкультурно–спортивная.  

Программа является модифицированной. 

Программа предусматривает содействие гармоничному развитию детского 

организма, укреплению здоровья, привитие интереса к систематическим занятиям 

физическими упражнениями.  

 Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий по физической, технической и тактической подготовке. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 15-20 минутных бесед, 

которые проводятся в начале и в ходе занятий. 

   2. Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку 

основной рабочей программы по физической культуре для учащихся 8 классов 

общеобразовательных учреждений. Так же новизна данной программы состоит в 

том, что в ней прослеживается углубленное изучение различных видов спортивной 

подготовки с применением специальных упражнений на развитие координационных 

способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, 

овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами в игровой 

деятельности. 

Внеклассное воспитание призвано содействовать развитию способностей и 

склонностей детей школьного возраста, воспитанию социальной активности, 

формированию интереса к труду, искусству, военно-патриотической деятельности, 

спорту, организации разумного досуга и отдыха, укреплению здоровья. Широкий 

диапазон направленности задач и содержания различных форм организации 

внеклассной работы по физическому воспитанию, добровольность участия в ней 

обеспечивают возможность удовлетворения индивидуальных интересов школьников 

к занятиям физическими упражнениями. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа может 

способствовать у учащихся заниматься спортом профессионально.  Она создает для 

желающих улучшить свою физическую подготовленность и определить интересы и 

возможности для специализации в том или ином виде спорта. 

 

3. Отличительные особенности данной программы заключается в том, что 

приоритетной задачей Российского государства признана всемирная поддержка 

физической культуры и массового спорта, как важной основой оздоровления нации.  

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, 

но и состояние полного физического, душевного и социального благополучия 

человека. Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества 

современного образования. 
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В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья 

детей и подростков является одним из основных направлений в деятельности 

школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с 

учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, 

индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить 

возможность для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо 

включить наряду с педагогической медико-профилактическую деятельность. Если 

все это будет учтено, то будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки 

и позитивное отношение к здоровому образу жизни. 

4. Цель и задачи 

Целью образования в области физической культуры является формирование у 

школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью. В целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

Привлечение школьников к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом. 

В соответствии с концепцией физического воспитания учебно-тренировочные 

группы по ОФП призваны решать следующие задачи: 

 Закреплять и совершенствовать умения и навыки, полученные на уроках 

физической культуры; 

 Содействовать формированию жизненно необходимых физических качеств; 

 Воспитывать у школьников общественную активность и трудолюбие; 

 Развивать творческую инициативу, самостоятельность и организаторские 

способности. 

 

5. Направление деятельности 
 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для 

ребенка, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, 

ОФП является фундаментом. 

 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на 

развитие всех физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, 

скорости в их гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть 

внутреннего, физиологического, биохимического уровня. 
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Программа содержит обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Структурированность учебного материала представлена в 

соответствии с основами компонентами физкультурно-оздоровительной 

деятельности: «Основы знаний о физической культуре» (информационный 

компонент), «Способы деятельности» (операционный компонент), Физическое 

совершенствование» (мотивационный компонент), которые позволяют использовать 

в учебном процессе разнообразные формы обучения, содействующие развитию 

самостоятельности и творчества. Логикой изложения содержания каждого из 

разделов программы определяется этапность его освоения школьниками («от 

общего к частному» и «от частного к конкретному»), перевод осваиваемых знаний в 

практические умения и навыки. 

6. Срок реализации . 

В учебно-тренировочных группах  занимаются девочки и мальчики в возрасте с 

9  лет. Учащиеся осваивают программу начальной подготовки. В этот период, 

помимо общей для всех лет задачи общеобразовательной школы укрепление 

здоровья,  всесторонней физической, моральной и психической подготовки 

занимающихся решается задача формирования специальных физических качеств 

(сила, быстрота, гибкость, прыгучесть, координация движений), приобретая навыки 

правильного выполнения движений. 

7. Форма и режим занятий 
Форма организации обучения, командная, малыми группами, индивидуальная.  

 Количество воспитанников в группе 15 человек 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется на основе учебного плана, 

годовых графиков расчетных часов и программы, конкретизированных в расписании 

занятий, журнале учета работы педагога. 

Воспитательная работа учебно-тренировочной группе осуществляется как в 

процессе занятий, так и во внеурочное время в форме коллективных и 

индивидуальных бесед, лекций, экскурсий, походов, посещения культурных и 

зрелищных мероприятий, спортивных состязаний, встреч с известными 

спортсменами, известными гражданами города и страны, просмотре видеофильмов 

и т.п. В ходе реализации программы «Ловкие, быстрые, смелые» используются 

следующие педагогические технологии. 

 Здоровьесберегающие технологии. 

 Личностно-ориентированная технология обучения. 

 Групповые способы обучения. 

 Технологии уровневой дифференциации. 

- Формы занятий: 
 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую 

части: ОФП и игры; 

 занятия оздоровительной направленности; 

 праздники; 

 эстафеты, домашние задания. 

- Режим занятий: 

периодичность занятий: 2 академических часа в неделю продолжительностью  45 

минут; общее количество часов: 68часов. Возраст детей: 11 – 14лет 
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понедельник 

15.05-15.50 

16.10-16.55 

Спортивный зал 

8. Ожидаемые результаты и способы их проверки 
 - Ожидаемые результаты. 
   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны: 

- повысить уровень своей физической подготовленности;  

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия;  

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей; 

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и 

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

- у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным 

занятиям физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию; 

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать 

привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это 

индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая обеспечивает 

ему максимальное достижение благополучия, в том числе и физического с учетом 

его индивидуальных качеств и запросов. 

Знать и иметь представление: 
 об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и 

спорта; 

 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью 

этих систем; 

 о способах и особенностях движений, передвижений; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

 о причинах травматизма и правилах предупреждения. 

Уметь: 
 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, 

на формирование правильной осанки; 

 вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных 

сокращений; 
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 взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП. 

 
Способы проверки результатов:  
• повседневное систематическое наблюдение  

• участие в спортивных праздниках конкурсах соревнованиях  

Цель аттестации – выявление промежуточного и итогового уровня теоретических 

знаний, практических умений и навыков, их соответствия прогнозируемым 

результатам образовательной программы. 

Задачи аттестации: 

- определение уровня теоретической подготовки учащихся в конкретной 

образовательной области, выявление степени сформированности практических 

умений и навыков детей в выбранном ими виде деятельности; 

- соотнесение прогнозируемых и реальных результатов; 

- анализ полноты реализации образовательной программы данного объединения; 

- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации образовательной программы, необходимость внесения корректив в 

содержание и методику образовательной деятельности детского объединения. 

Виды аттестации: 

Теоретическая: 15 вопросов по темам 

Практическая : смотр физической подготовленности (комплекс упражнений) 

 

Учебный план 

 

№ блока 

(раздела) 

Название темы Всего часов Форма 

промежуточной 

аттестации 

1 Вводное занятие. Здоровье и 

физическое развитие человека. 

Образ жизни как фактор здоровья 

4 Беседа, опрос 

2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

8 выполнения 

упражнений 

3 Легкая атлетика 20 сдача нормативов 

4 Спортивные игры (баскетбол, 

футбол, волейбол) 
36 сдача нормативов 

 Итого: 68  
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 
№ 

п/

п 

Мес

яц 

Чи

сл

о 

Учебн

ая 

недел

я 

Форма 

занятия 

Кол

ич. 

час

ов 

Тема занятия Место 

провед

ения 

Форма 

контро

ля 

1 09 04 1 Беседа 1 Техника безопасности  

 

 

 

 

Школ

ьный 

спор

тивн

ый 

зал 

 

 

2 09 04 Комбин. 1 Физическая культура и 

спорт 

Опрос 

3 09 11 2 Практ. 1 Гигиена, предупреждение 

травм, врачебный контроль 

 

4 09 11 Практ. 1 Правила соревнований, 

места занятий, 

оборудование, инвентарь 

 

5 09 18 3 Практ. 1  Бег на короткие дистанции тест 

6 09 18 Практ. 1 Эстафетный бег  

7 09 25 4 Практ. 1 ОФП: пресс + гибкость  

8 09 25 Комбин. 1 ОФП: сила + координация  

9 10 02 5 Комбин. 1 Прыжки в длину с места  

10 10 02 Практ. 1 Прыжки через скакалку 

(командой) 

тест 

11 10 09 6 Практ. 1 Метание мяча в цель и на 

дальность 

 

12 10 09 Комбин. 1 Контрольные испытания, 

соревнования по лёгкой 

атлетике 

 

13 10 16 7 Практ. 1  Строевые упражнения  

14 10 16 Практ. 1 Общеразвивающие 

упражнения без предметов 

 

15 10 23 8 Практ. 1 Общеразвивающие 

упражнения с партнёром 

Школ

ьный 

спор

тивн

ый 

зал 

 

 

 

16 10 23  Комбин. 1 Общеразвивающие 

упражнения на 

гимнастических снарядах 

 

 

 

 

тест 

17 10 30 9 Практ. 1 Акробатические 

упражнения 

 

 

 

18 10 30  Комбин. 1  Круговая тренировка 

(скоростно-силовая) 
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19 11 06 10 Практ. 1 Выполнение 

гимнастических упражнений 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Школ

ьный 

спор

тивн

ый 

зал 

 

20 11 06 Практ. 1 Общеразвивающие 

упражнения с предметами 

 

21 11 13 11 Практ. 1  Перемещение из стойки тест 

22 11 13 Практ. 1 Передача мяча сверху двумя 

руками 

 

23 11 20 12 Практ. 1 Приём мяча снизу двумя 

руками 

 

24 11 20 Комбин. 1 Отбивание мяча в прыжке  

25 11 27 13 Практ. 1 Нижняя прямая подача  

26 11 27 Практ. 1 Нападающий удар  

27 12 04 14 Практ. 1 Передача мяча сверху двумя 

руками 

 

28 12 04 Практ. 1 Приём мяча снизу двумя 

руками 

 

29 12 11 15 Практ. 1 Отбивание мяча в прыжке  

30 12 11 Практ. 1 Нижняя прямая подача  

31 12 17 

 

16 Комбин. 1 Нападающий удар  

32 12 17 Комбин. 1 Тактика свободного 

нападения Разбег + замах 

Промежуточная 

аттестация  

тест 

33 12 24 17 Практ. 1 Тактика свободного 

нападения Разбег + Удар 

 

34 12 24 Практ. 1 Учебная игра  

35 01 15 18 Практ. 1  Техника безопасности. 

Сочетание лыжных ходов. 

 

36 01 15 Тестир. 1 Сочетание лыжных ходов  

37 01 22 19 Практ. 1 Сочетание лыжных ходов тест 

38 01 22 Комбин. 1 Основные элементы тактики 

лыжных гонок 

 

39 01 29 20 Комбин. 1 Основные элементы тактики 

лыжных гонок 

 

40 01 29 Практ. 1 Сочетание лыжных ходов  

41 02 05 21 Практ. 1 Сочетание лыжных ходов  

42 02 05 Комбин. 1 Основные элементы тактики 

лыжных гонок 

 

43 02 12 22 Практ. 1 Основные элементы тактики 

лыжных гонок 

 

44 02 12 Практ. 1 Лыжная гонка 3-5 км.  

45 02 19 23 Практ. 1 Лыжная гонка 3-5 км.  

46 02 19 Комбин. 1 Техника безопасности во 

время занятий подвижными 

играми. Пионербол. Ловля 
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мяча, летящего на средней 

высоте. 

47 02 26 24 Практ. 1 Пионербол с элементами 

волейбола. Ловля мяча, 

летящего высоко. 

 

48 02 26 Комбин. 1 Учебно-тренировочная игра.  

49 03 04 25 Практ. 1 Техника безопасности во 

время занятий волейболом. 

Приём мяча. Передача мяча. 

 

50 03 04 Практ. 1 Расстановка игроков 

Приём мяча. Передача мяча 

 

51 03 11 26 Практ. 1 Тактика игры в нападении. 

Судейская практика 

 

52 03 11 Практ. 1 Подача мяча. Прием подачи 

двумя руками снизу 

 

53 03 18 27 Практ. 1 Нападающий удар. 

Блокирование мяча 

 

54 03 18 Комбин. 1 Нападающий удар. 

Блокирование мяча 

 

55 03 25 28 Практ. 1 Техника безопасности во 

время занятий футболом. 

Удары по мячу с места, с 

хода. 

тест 

56 03 25 Практ. 1 Ведение и обводка. Отбор 

мяча. 

 

57 04 01 29 Практ. 1 Финты. Выбивания.  

58 04 01 Практ. 1 Отбор мяча. Вбрасывание 

мяча 

 

59 04 08 30 Практ. 1 Вбрасывание мяча. Игра 

вратаря 

 

60 04 08 Практ. 1 Соревнования. 

Тренировочная игра. 

 

61 04 15 31 Комбин. 1 Техника безопасности во 

время занятий баскетболом. 

Ведение мяча правой и 

левой рукой. Отвлекающие 

приемы. 

 

62 04 15 Комбин. 1 Передача мяча одной рукой 

от плеча и двумя руками 

сверху 

 

63 04 23 32 Практ. 1 Ведение мяча  

64 04 23 Практ. 1 Броски мяча в корзину 

одной рукой от плеча с 

поддержкой другой 

 

65 04 30 33 Практ. 1 Промежуточная 

аттестация  

тест 
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66 04 30 Тестир. 1 Броски мяча в кольцо. 

Овладение мячом и 

противодействия. 

 

67 05 13 34 Практ. 1 Групповые тактические 

действия в нападении и 

защите. Игра 

  

68 05 13 Тестир. 1 Командные тактические 

действия в нападении и 

защите. Игра. 
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ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ  

В рамках содержания программы занимающиеся получают теоретические 

знания об истории возникновения баскетбола. Знакомятся с гигиеническими 

требованиями к местам занятий баскетболом и инвентарем, спортивной одежде и 

обуви. Знакомятся с оборудованием площадки для игры в баскетбол. В ходе бесед и 

лекции занимающиеся знакомятся с основными правилами игры. Изучая таблицы и 

наглядные пособия, учащийся получают представления о судействе игры, жестов 

судей. На занятиях используется беседа с занимающимися, рассказ преподавателя, 

работа с дополнительной литературой, таблицами. 

Способы  проверки образовательной программы: 
- участие в спортивных праздниках, конкурсах; 
- участие в товарищеских встречах и районных соревнованиях. 
Формы подведения  итогов реализации общеобразовательной развивающей 

программы: 
- спортивные праздники, конкурсы; 
- сдача норм ГТО, товарищеские игры с командами аналогичного возраста; 
- соревнования школьного и районного  масштабов. 
     Контрольные тесты и упражнения проводятся в течение всего учебно-

тренировочного годового цикла 2 – 3 раза в год. 
    Тестирование  проводят в начале учебно-тренировочного года – в сентябре –

вводный; затем в конце – в декабря- промежуточный   
и в  – мае- итоговый.  
  
Контрольные игры проводятся регулярно в учебных целях как более высокая 

ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при 

подготовке к соревнованиям. 
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