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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Физическая культура и спорт - это важная составная часть физического воспитания 

школьников. Данная Программа является одной из составляющих частей системы 

физического воспитания в общеобразовательной школе, основная цель которой – 

всестороннее развитие личности посредством формирования физической культуры 

ребенка. Под физической культурой подразумевается: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 

в области физической культуры, мотивы и основные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

В современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна 

в связи с резким снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много 

объяснений складывающейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, 

и снижение уровня жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным 

фактором «школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, 

незнание ими элементарных законов жизни, основных навыков сохранения здоровья. 

Изменилась действительность, окружающая детей. На смену 

увлекательным коллективным играм пришли компьютерные. Приоритетным становится 

интеллектуальное, эстетическое развитие ребенка. Не отрицая их значимости, надо 

признать, что ребенку все меньше времени остается для подвижных игр, прогулок, 

общения со сверстниками. Нарушение баланса между игрой и другими 

видами детской деятельности, между разными видами игр (подвижными и спокойными, 

индивидуальными и совместными) негативно сказывается как на состоянии здоровья, так 

и на уровне развития двигательных способностей дошкольников. Анализ исследований, 

касающихся вопросов развития двигательных способностей и качеств детей, 

свидетельствует, что около 40% старших дошкольников имеют уровень развития 

двигательных способностей ниже среднего. Недостаточная физическая активность детей, 

особенно в период активного роста, когда ускоренное развитие скелета и мышечной 

массы не подкрепляется соответствующей тренировкой систем кровообращения и 

дыхания, является одной из причин ухудшения здоровья детей, снижения жизненного 

тонуса. В связи с этим актуален поиск путей физического и духовного оздоровления 

школьников, эффективных средств развития двигательной сферы ребенка, развития 

интереса к движению на основе жизненной потребности быть ловким, сильным, 

смелым. Наиболее ценными в этом отношении представляются игровые формы 

организации двигательной деятельности детей на свежем воздухе.  

Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному 

распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том 

числе курения, алкоголизма и наркомании. Как никогда актуальной остаётся проблема 

сохранения и укрепления здоровья с раннего возраста. Решающая роль в её решении 

отводится школе. Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно 

проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы. 

 Дополнительная образовательная программа «Спорт для всех» является 

незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных задач воспитания личности 

школьника, развития его разнообразных двигательных способностей и совершенствования 

умений. Спортивные  игры всегда требуют от играющих двигательных усилий, 

направленных на достижение условной цели, оговорённой в правилах. Особенность 

http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/208.php
http://pandia.ru/text/category/koll/
http://pandia.ru/text/category/razvitie_rebenka/
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/68.php
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спортивных игр – их соревновательный, творческий, коллективный характер. Все свои 

жизненные впечатления и переживания школьники отражают в условно-игровой форме. 

Игровая ситуация увлекает и воспитывает школьника. 

Большое воспитательное значение заложено в правилах игр. Они определяют весь 

ход игры; регулируют действия и поведение детей, их взаимоотношения; содействуют 

формированию воли, т.е. они обеспечивают условия, в рамках которых ребёнок не может 

не проявить воспитываемые у него качества. Программа направлена не только на 

физическое развитие ребенка, но и на психо - эмоциональное и социальное развитие 

личности.  

Актуальность программы заключается в том что, она ориентирована, прежде 

всего, на реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных 

особенностей и физических возможностей. 

В основу концепции программы легло знание о том, что все дети любят играть. 

Играя, они лучше осваивают различного рода физические, а в определенной мере и 

нравственные навыки. Играя в различные спортивные игры, в частности - в волейбол, 

баскетбол -  они учатся жить. 

Когда дети осваивают сначала элементарные, а затем и более сложные навыки 

спортивных игр, выполняют различные приемы, у них лучше создается представление о 

движении. Повышенный интерес школьников к занятиям по физической культуре через 

реализацию мгновенно меняющихся игровых ситуаций и в процессе тренировочных 

упражнений, и в процессе игры создает благоприятный психо-эмоциональный фон для 

изучения требуемого двигательного действия. 

Цель программы - укрепление здоровья, содействие правильному физическому 

развитию детей, воспитание осознанной необходимости заниматься спортом. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

-формирование и совершенствование у школьников двигательных умений и навыков, 

обучение новым видам движений и двигательным действиям; 

-обеспечение усвоения систематизированных знаний; 

-формирование правильного отношения к физкультурным занятиям, мероприятиям; 

-формирование у детей жизненно важных двигательных навыков и умений, 

способствующих укреплению здоровья; 

-формирование навыков правильной осанки при статических положениях и 

передвижениях. 

Развивающие: 

- развитие основных двигательных качеств (силы, быстроты, ловкости, выносливости) в 

соответствие с возрастом; 

-развитие силы, уравновешенности, подвижности нервной системы. 

-развитие способностей: 

а) координационные (умения рационально выполнять движения и двигательные 

действия); 

б) скоростные (развитие способности выполнять двигательные действия в максимальном 

темпе за максимальный промежуток времени; проявление решительности и уверенности в 

действиях); 
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в) силовые (умения преодолевать физические трудности; воспитывать силу воли, 

настойчивость в достижении поставленной цели); 

г) выносливости (проявление волевых качеств: целеустремленности, выдержки, развитие 

способности выполнять физические упражнения без снижения их интенсивности); 

д) гибкости (развитие подвижности в суставах). 

Воспитательные: 

-способствовать проявлению смелости, настойчивости, решительности, уверенности в 

своих силах с помощью подбора физических упражнений, соответствующие возрастным и 

индивидуальным особенностям детей; 

- воспитывать дисциплинированность, чувство коллективизма, чувство дружбы и 

товарищества; 

-обеспечивать социальное формирование личности ребенка, развитие его творческих сил 

и способностей; 

-создавать условия для проявления положительных эмоций; 

-воспитывать у школьников устойчивый интерес и привычку к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом. 

Возраст детей. Программа предназначена для обучения детей в возрасте от 12 до 

17 лет. 

 Первый год обучения - дети 12 -16 лет. 

 Второй год обучения – юноши и девушки 13-17 лет.  

Детский и юношеский возраст - время интенсивного формирования и роста 

тела, развития функций всех систем организма и психики, раскрытия способностей 

становления личности; период для положительного воздействия на развитие детей 

средствами физической культуры. 

 В возрасте 14 -15 лет продолжается дальнейшее развитие движений, освоенных в 

детстве (ходьба, бег, прыжки, бросание и др.) в играх, упражнениях и самостоятельной 

деятельности. Дети уже обладают способностью вычленять и анализировать результат 

своих действий, они увлекаются прежде всего самим движением, но не могут соразмерить 

желание выполнить сложные задачи и недостаточное умение 

 Юноши и девушки 14 – 15 лет года жизни владеют всеми видами движений. Они 

стремятся к новым сочетаниям движений, хотят испытать свои силы в сложных видах 

движений и физкультурных упражнений. Ребята обычно берутся за выполнение любой 

двигательной задачи, но пока не соизмеряют свои силы, не учитывают реальные 

возможности. Растущее двигательное воображение становится в этом возрасте одним из 

стимулов обогащения моторики детей разнообразными способами действий. 

 Движения шестнадцатилетнего ребенка становятся вполне осознанными и носят 

преднамеренный характер. Развивается способность понимать задачу, поставленную 

педагогом, самостоятельно выполнять его указания. Дети обращают внимание на 

особенности разучиваемых упражнений, пытаются выяснить, почему их следует их делать 

так, а не иначе. Во время объяснения у ребенка возникает представление о движении, его 

направлении, последовательности выполнения его основных частей. Дети учатся 

постепенно планировать свои практические и игровые действия, стремясь к их 

результативности. Старшие школьники начинают упражняться в движениях по своей 

инициативе, многократно повторять их без напоминания педагога, пытаясь освоить то, что 

не получается. При этом психологически они часто не в состоянии справиться с 
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монотонным многократным повторением упражнений, необходимым для качественной 

отработки технических навыков.  

Количество обучающихся в группах первого, второго года обучения – 8 -15 человек. 

Сроки реализации программы 

Программа рассчитана на 2 учебных года. Общий объем реализации программы – 144 

часов, 72 часа в год в первый год обучения, 72  часа во второй  год обучения. 

Формы и режим занятий 

Занятия проводятся два раза в неделю по 1 учебному часу на первом году и два 

раза в неделю по 1 часа на втором  году обучения. 

. 

В процессе обучения используются следующие формы занятий: однонаправленные, 

комбинированные, целостно – игровые, контрольные учебные занятия. Типичное занятие 

имеет следующую структуру: 

 организационный момент; 

 основная часть; 

 подведение итогов занятия. 

 Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке.       

Организация образовательного процесса предполагает  использование форм и методов 

обучения, адекватных возрастным возможностям занимающихся через организацию 

здоровье сберегающих практик.      

 

Формы проведения занятий и виды деятельности 

Однонаправленные занятия Посвящены только одному из компонентов подготовки 

игрока: техники, тактики или общефизической 

подготовке. 

Комбинированные занятия Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 

техническая и физическая подготовка; техническая и 

тактическая подготовка; техническая, физическая и 

тактическая подготовка. 

 Целостно-игровые занятия Построены на учебной двухсторонней игре  по 

упрощенным правилам, с соблюдением основных 

правил. 

 Контрольные занятия Прием нормативов у занимающихся, выполнению 

контрольных упражнений (двигательных заданий) с 

целью получения данных об уровне технико-тактической 

и физической подготовленности занимающихся. 

 

Основной показатель реализации программы «Спорт для всех» - стабильность 

состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей выполнения 

программных требований по уровню подготовленности занимающихся, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической, 

тактической, интегральной и теоретической подготовки (по истечении каждого года), 

результаты участия в соревнованиях.  
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ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

 

В процессе обучения и воспитания, собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные действия. 

Дополнительная образовательная программа  физического воспитания учащихся 

предусматривает достижение следующих результатов  образования: 

➢Личностными результатами программы является формирование следующих  умений: 

•определять и высказывать простые и общие для всех людей правила поведения при 

сотрудничестве (этические нормы); 

•в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для 

всех простые правила поведения, делать выбор при поддержке других участников группы 

и педагога, как поступить. 

➢Метапредметными результатами программы является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

•определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью педагога, а далее 

самостоятельно; 

•проговаривать последовательность действий; 

•уметь высказывать своё предположение (версию) на основе данного задания,  уметь 

работать по предложенному педагогом плану, а в дальнейшем уметь самостоятельно 

планировать свою деятельность; 

•средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала; 

•учиться совместно с педагогом и другими воспитанниками давать эмоциональную 

оценку деятельности команды на занятии. 

Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД: 

•добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя разные источники 

информации, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятии; 

•перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате  совместной 

работы всей команды; 

Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания. 

Коммуникативные УУД: 

•умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль. Слушать и понимать 

речь других; 

•совместно договариваться о правилах общения и поведения в игре и следовать им; 

•учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

Оздоровительные результаты программы: 
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➢осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

➢социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в 

процессе реализации программы физического воспитания учащихся 

В ходе реализация программы «Спорт для всех» обучающиеся должны:  

В результате первого года обучения учащиеся должны уметь: 

1) знать правила игры в волейбол, баскетбол. 

2) владеть приемами передачи мяча сверху и снизу; 

3) выполнять и принимать подачу; 

4) самостоятельно проводить разминку; 

5) играть в пионербол с элементами волейбола и в волейбол на начальном уровне 

В результате второго года обучения: 

1) выполнять нападающий удар и блокирование 

2) освоить игру «третьего номера» 

3) играть самостоятельно в волейбол, баскетбол с более старшими партнерами 

4) знать суть игры 

Формы подведения итогов реализации программы: 

В ходе реализации программы дети приобретают знания, умения и навыки на 

теоретических и закрепляют на практических частях занятий. Эти умения выявляются в 

ходе каждого занятия на протяжении учебного года методом наблюдения за каждым 

ребенком. 

Обследование физической подготовленности и выявление уровня развития 

психофизических качеств у детей осуществляется в начале и конце учебного года с 

помощью тестирования. 

В течение учебного года проводятся один открытый урок для родителей, итоговое 

занятие в конце года, в течение всего процесса обучения –участие в соревнованиях по 

пионерболу (1 год), волейболу, баскетболу (1 и 2 год обучения) и другим видам спорта. 

В результате освоения обязательного минимума содержания программы 1-ого 

уровня учащиеся должны знать: 

✓основы истории развития игр в России, 

✓влияние физических упражнений на организм спортсмена, 

✓гигиену и самоконтроль спортсмена, 

✓основы правил, технику и тактику игр в баскетбол, волейбол, лапту; 

должны уметь: 

✓технически правильно осуществлять двигательные действия избранной спортивной 

игры, 

✓использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга, 

✓управлять своими эмоциями, 
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✓эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой 

общения, 

✓пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием,  специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности  самостоятельных форм 

занятий; 

демонстрировать: 

✓игру во все предложенные спортивные игры по упрощенным правилам, 

✓участие в соревнованиях по одной из спортивных игр, 

✓соблюдение норм поведения в коллективе, правил безопасности и личную гигиену, 

✓помощь друг другу и учителю, 

✓поддержку товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовку, 

✓активность, выдержку и самообладание. 

Первый уровень обучения направлен на формирование элементарной грамотности 

в ведении спортивных игр. Рассчитан на детей 14-15 лет и предполагает расширение 

представлений детей о возможностях изучаемых спортивных игр. На данном этапе акцент  

делается на привитие устойчивого интереса к одной или нескольким спортивным играм на  

 

более высоком уровне. Доминирующая идея –«Ищу себя». В группе занимаются в 

основном ученики, прошедшие базовую подготовку, а также новые ребята, чей игровой и  

спортивный уровень соответствует критериям, заложенным в 1-ом уровне. 

В результате освоения содержания программы 2-ого уровня учащиеся должны 

знать: 

✓особенности развития выбранной(ых) спортивной(ых) игры (игр), 

✓биодинамические особенности и содержание физических упражнений, способствующих  

освоению данных игр, 

✓психофункциональные особенности собственного организма, 

✓правила личной гигиены, 

✓основы профилактики травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях 

спортивными играми; 

должны уметь: 

✓проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

✓разрабатывать индивидуальный двигательный режим, 

✓подбирать и планировать физические упражнения, 

✓соблюдать правила безопасности на занятиях по спортивным играм; 

демонстрировать: 

✓технико-тактические навыки в выбранных спортивных играх, 

✓участие в соревнованиях на школьном, дворовом, городском уровнях по данным 

спортивным играм, 

✓самостоятельное выполнение упражнений на развитие технико-тактических данных в 

спортивных играх. 

Третий уровень складывается из двух частей: функциональной и компетентностной  

грамотности. 
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Цель функциональной грамотности – закреплять и развивать технико-тактические 

навыки,  

полученные на ранних уровнях, учится новым приемам и навыкам по выбранным 

спортивным играм. Доминирующая идея – «Совершенствуй себя». 

Компетентностная грамотность предполагает углубленное изучение спортивных 

игр, индивидуальную работу с одаренными детьми, продвижение их на более высокий 

спортивный уровень. Доминирующая идея – «Реализуй себя». Возраст занимающихся 15-

17 лет. В основном это выпускники первых двух уровней. Иногда к ним подключаются 

сверстники, достигшие в своем спортивном развитии данного уровня или 

приближающиеся к нему. 

В результате освоения содержания программы 3-ого уровня учащиеся должны знать: 

✓роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

✓основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

✓способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

должны уметь: 

✓составлять и выполнять комплексы упражнений для занятий спортивными играми с 

учетом индивидуальных особенностей организма; 

✓выполнять технические действия спортивных игр; 

✓выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 

здоровья и физической подготовленности; 

✓осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и 

режимами физической нагрузки; 

✓соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

✓осуществлять судейство школьных соревнований по одной или нескольким спортивным 

играм; 

Должны использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: 

•проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения 

и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники 

движений спортивных игр; 

•включения спортивных игр в активный отдых и досуг. 

Одним из оснований, обеспечивающих успех в реализации программы, выработке 

у детей эффективной системы мотивов и стимулов, является разнообразие методов 

работы,  использование как общепедагогических, так и специфических методов 

физического воспитания, в том числе приемов, направленных на обогащение 

двигательного опыта,  формирование интереса к элементам спортивных игр, 

использование физкультурных  пособий, инвентаря, индивидуальных и групповых 

заданий, совместной игры детей и  взрослых, поощрение творческой инициативы, 

объединение в играх детей с разным  уровнем развития и физической подготовленности. 

Хороший эффект поддержания внимания к игре дает введение соревновательных  
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моментов. Побуждение детей на занятиях и в индивидуальной работе к сравнению и 

противопоставлению, анализу и обобщению, обоснованию и оценке способствует 

активизации их мысли, приучает к самостоятельности, подготавливает необходимую 

психологическую основу для решения творческих задач. 

Основными критериями успешной реализации программы будут: 

1.Высокая мотивация к участию в работе спортивного объединения. 

2.Положительная динамика уровня физического развития учащихся, членов спортивного  

объединения. 

3.Высокий уровень сплоченности коллектива. 

4.Активность и результативность участия в соревнованиях разного уровня. 

Отслеживание результатов проводится разными способами: наблюдение, 

анкетирование, соревнование, индивидуальные зачеты. Сдача контрольных тестов 

проходит каждые два месяца и для каждого уровня в отдельности. Участие в 

соревнованиях разного уровня контролируется как учителем, так и самими учениками. 

Данные заносятся в общую таблицу и в индивидуальные карты развития. Так каждый 

учащийся может проследить историю своего физического становления в спортивном 

объединении. 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Первый год обучения 

1.  Единая Всероссийская спортивная классификация, спортивные знания и разряды. 

Достижения. 

2.  Общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. 

Работоспособность мышц и работа суставов. 

3.  Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятия 

об утомляемости и переутомлении. 

4.  Вред курения и алкоголя и наркотиков на растущий организм. Различие тренировок. 

Понятие о тренировке и спортивной форме. 

5.  Методики физической подготовки. Обучение тактике и стратегии спортивных игр. 

Обобщение и связь тактики и стратегии в спортивных играх. Методы и средства, общей и 

специальной физической подготовки и их особенности в связи с возрастом 

занимающихся. 

6.  Общая физическая подготовка. Основная  стойка, построение  в  шеренгу.  Упражнения  

для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  предметами  и  без  

предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полу приседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  Бег  

по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Высокий  старт  и  бег  со  старта  по  

команде.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 метров,           бег  до  8 

минут.  Прыжки  с  поворотом  на  90°,  180º, с  места ,    со  скакалкой, с  высоты  до  40 

см, напрыгивание  на  скамейку.  Метание  малого  мяча  на  дальность  и  в  цель.  

метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  Лазание  по  гимнастической  стенке, 

канату.Кувырки, перекаты, стойка  на  лопатках, акробатическая  комбинация.  

Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого сустава, упражнения для мышц 

туловища и шеи, ног и таза. Различные кувырки, перекаты, падения. Бег на короткие 
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дистанции, высокий и низкий старт. Челночный бег, бег с препятствиями прыжки в 

высоту, в длину, с места, с разбега. Метание малого меча в цель и на дальность. Метание 

набивного мяча из различных положений. Подвижные игры на развитие координации и 

внимательности. Специальная физическая подготовка: подвижные игры подводящие 

непосредственно к основной теме занятий. 

 

 

7. Правила игры в баскетбол: цель игры и её составляющие. Площадка, кольца, состав 

команды, форма, время игры, основные нарушения. Техника игры: работа с мячом, 

дриблинг, перетасовка, броски в кольцо. Индивидуальная и командная игра.Специальная  

подготовка.  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  снизу, мяч  у  груди, мяч  

сзади  над  головой); 

передача  мяча (снизу, от  груди, от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  

летящего  и  летящего  на  уровне  головы. 

Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Остановка  в  движении  по  звуковому  сигналу.  

Подвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает – не  летает»;  игровые  упражнения  

«Брось – поймай», «Выстрел  в  небо»  с  малыми  и  большими  мячами. 

8.  Правила игры в волейбол: цель игры и её составляющие, площадка, высота сетки, 

количество игроков, подача, распасовка, блок.Основы  знаний.  Волейбол – игра  для  всех.  

Основные  линии  разметки  спортивного  зала.  Положительные  и  отрицательные  черты  

характера.  Здоровое  питание.  Экологически  чистые  продукты.  Утренняя  физическая  

зарядка. 

Специальная  подготовка. Специальная  разминка  волейболиста.Броски  мяча  двумя  

руками  стоя  в  стену, в  пол,  ловля  отскочившего  мяча, подбрасывание  мяча  вверх  и  

ловля  его  на  месте  и  после  перемещения.  Перебрасывание  мяча  партнёру  в  парах  и  

тройках - ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – низко  летящего  и  летящего  на  уровне  

головы. Стойка  игрока, передвижение  в  стойке.  Подвижные  игры: «Брось  и  попади»,  

«Сумей  принять»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», «Кто  лучший?» 

. 

9. Правила игры в спортивную лапту, площадка, количество игроков, основные 

нарушения, удары по мячу. 

10.  Участие во всех внутришкольных и городских соревнованиях по данным видам 

спорта. Контрольные зачеты по данным физического развития: быстроте, силе, 

выносливости. 

11.  Обслуживание внутришкольных соревнований в качестве полевых судей. 

Второй год обучения 

1.  Государственное значение физической культуры и спорта. Задачи развития массовой 

физ. культуры. 

2.  Оздоровительная и прикладная направленность комплекса ГТО. Нормативы и 

требования. 

3.  Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Влияние физических 

упражнений на нервную систему и обмен веществ. 

4.  Использование естественных факторов (солнце, воздух, вода) в Целях закаливания 

организма. Меры личной, общественной и санитарно-гигиенической профилактики. 
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5.  Роль соревнований в спортивной подготовке спортсменов. Виды соревнований. 

Понятие о методике судейства. Организация и проведение школьных соревнований. 

6.  Упражнения  для  формирования  осанки.  Общеукрепляющие  упражнения  с  

предметами  и  без  предметов. 

Ходьба  на  носках, пятках, в  полуприседе, в  приседе, быстрым  широким  шагом.  Бег  

по  кругу, с  изменением  направления  и  скорости.  Бег  с  высокого  старта  на  30, 40 

метров.  Бег  с  преодолением  препятствий.  Челночный  бег 3х10 метров,  3х15 метров, 

бег  до  10 минут.  Опорные  прыжки, со  скакалкой, с  высоты  до  50 см, в  длину  с  места  

и  в  высоту  с  разбега, напрыгивание  на  скамейку.  Метание  малого  мяча  на  дальность  

и  в  цель, метание  на  дальность  отскока  от  стены, щита.  Броски  набивного  мяча  1 кг. 

Лазание  по  гимнастической  стенке, канату.  Кувырки, перекаты. стойка  на  лопатках, 

акробатическая  комбинация.  Упражнения  в  висах  и  упорах. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса с предметами и без предметов. 

Упражнения для развития мышц туловища и шеи. Упражнения для развития мышц ног и 

таза. Акробатические упражнения для развития конфигурации движения. Падения, 

кувырки, перевороты. Легкоатлетические упражнения для развития быстроты, 

прыгучести, выносливости. Подвижные игры подводящие или напоминающие 

спортивные игры. 

7.  Техника движения игрока на поле, повороты, развороты, ускорения. Техника владения 

мячом, дриблинг, ловля и передача мяча различными способами. Броски мячом по кольцу. 

Тактика нападения: выбор мяча на площадке, взаимодействие двух игроков с 

применением зелюна, позиционное нападение. Тактика защиты: выбор места под 

кольцом, блокировки бросков, плотная личная система защиты. 

8.Основы  знаний.  Основные  правила  игры  в  волейбол.  Что  такое  безопасность  на  

спортивной  площадке.  Правила  безопасности  при  занятиях  спортивными  играми.  

Гигиенические  правила – как  их  соблюдение  способствует  укреплению  здоровья.                                                                                       

Специальная  подготовка.  Подводящие  упражнения  для  обучения  прямой  нижней  и  

боковой  подаче.  Подбрасывание  мяча  на  заданную  высоту  и  расстояние  от  

туловища.Подвижные  игры: «Волна», «Неудобный  бросок».                                           

Техника игры в волейбол: подачи и прием мяча сверху и снизу. Работа с мячом. 

Разыгрывание комбинаций для нападения. Блокировка нападающего удара. Перемещение 

по площадке, взаимостраховка. 

9.  Основы  знаний.  Товарищ  и  друг.  В  чём  сила  командной  игры.  Физические  

упражнения – путь  к  здоровью, работоспособности  и  долголетию.   

Специальная  подготовка.  Специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке  

баскетболиста.  Остановка  прыжком.  Ловля  и  передача  мяча  двумя  руками  от  груди  

на  месте  и  в  движении.  Ведение  мяча  правой  и  левой  рукой  по  прямой,  по  дуге,           

с  остановками  по  сигналу.  Бросок  мяча  двумя  руками  от  груди  с  отражением  от  

щита  с  места, после  ведения  и  остановки.  

Подвижные  игры: «Мяч  среднему», «Мяч  соседу», эстафеты  с  ведением  мяча  и  с  

броском  мяча  после  ведения  и  остановки. 

Работа над техникой бросков по кольцу. Ведение и перепасовка с партнером. Броски по 

кольцу с места, с движения, с разворота. Работа игрока под кольцом на съеме мяча. 

10. Основные правила игры в спортивную лапту. Техника ударов по мячу 

тактические действия команды при перебежке игрового поля. 
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11.  Участие в различных соревнованиях школьного и городского уровня. Организации и 

проведение школьных соревнований. 

 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

1 год обучения 

№ Тема занятий Всего 

часов 

Теория Практи

ка 

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 - 

2 Сведения о строении и функциях организма человека 1 1 - 

3 Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся 

1 1 - 

4 Гигиена, врачебный контроль самоконтроль 

спортсмена 

1 1 - 

5 Основы методики обучения и тренировок по 

спортивным играм 

1 1 - 

6 Общая и специальная физическая подготовка 14 - 14 

7 Основные правила, техника и тактика игры в 

баскетбол. 

17 - 17 

8 Основные правила, техника и тактика игры в 

волейбол. 

16 - 16 

9 Основные правила, техника и тактика игры в лапту 15 - 15 

10 Контрольные игры и соревнования 3 - 3 

11 Инструкторская и судейская практики 2 - 2 

 Всего 72 5 67 
 

2-й год обучения 

№ Тема занятий Всего Теория Практика 

1 Физическая культура и спорт в России 1 1 - 

2 Комплекс ГТО в России 1 1 - 

3 Сведения о строении и функциях организма человека 1 1 - 

4 Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль 1 1 - 

5 Правила соревнований, их организация и проведение 1 1 - 

6 Общая и специальная физ. подготовка 16 - 16 

7 Основы техники и тактики игры в баскетбол 18 - 18 

8 Основы техники и тактики игры в волейбол 15 - 15 

9 Основы техники и тактики игры в спортивную лапту 13 - 13 

10 Контрольные игры и соревнования 5 - 5 

 Всего 72 5 67 

 

 

http://pandia.ru/text/category/sport_v_rossii/
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ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ  
Результаты освоения выражаются в освоении знаний и умений, определенных в 

программе. 

 

Контроль и оценка результатов освоения осуществляется педагогом в процессе 

проведения практических уроков и выполнения практических работ, а также выполнения 

индивидуальных заданий. 

Промежуточная аттестация проводится по завершении учебного года в форме 

тестирования. 

       При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Критерии текущего контроля успеваемости, проводимых в форме наблюдения 

        Базовый уровень – учащийся имеет знания о правилах игры, владеет простейшими 

основами техники спортивных игр, умеет проводить специальную разминку, знаком с 

правилами проведений соревнований по различным видам спорта, знаком с основами 

судейства в спортивных играх, умеет составлять график соревнований в личном зачёте и 

определять победителя. 

Повышенный (программный) уровень  -   учащийся имеет глубокие знания о правилах 

спортивных игр, владеет техническими приемами спортивных игр. Учащийся умеет 

проводить и судить соревнования в группах. 

Промежуточная аттестация, проводится в форме  сдачи нормативов. 

Критерии оценки результатов: 

•        Базовый уровень - для правильного выполнения задания ученику требуется 

несколько самостоятельных попыток или подсказка педагога. 

•        Повышенный (программный) уровень - ученик самостоятельно и 

правильно справился с заданием. 

Таблица контрольных нормативов 

 
 

Виды испытаний 

(м, см, мин., сек.) 
Пол 

Возраст детей, оценки (баллы), 

и контрольные нормативы (сек.) 

12-14 лет 15-17  

3 4 5 3 4 5 

 

1. Бег 22 м (2 раза по 11 м).  

Бег "туда и обратно". 

М 4,5 4,3 4,1 4,3 4,1 3,9 

Д 4,8 4,5 4,2 4,5 4,2 4,0 

2. Бег 66 м (6 раз по 11 м).  

Бег "туда и обратно". 

М 23 21 19 21 19 17 

Д 24 22 20 22 20 18 

3. Тройной прыжок с места. 
М 580 600 630 600 630 650 

Д 560 580 600 580 600 630 

4. Многоскоки со сменой ног (по 5 прыжков). 
М 14 16 20 16 20 22 

Д 16 19 22 19 22 24 

5. Бег равномерный на время. 
М  10   12  

Д  10   12  
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МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
 

Для успешной реализации программы требуется следующее спортивное 

оборудование и инвентарь: 

кольца баскетбольные-2, щиты баскетбольные – 2, мяч баскетбольный - 5, сетка 

волейбольная-2, мяч волейбольный -5, мяч набивной -2,  скакалки - 10, трамплин 

гимнастический - 2, брусья - 1, секундомер – 1, свисток – 1, турник -3, маты 

гимнастические – 7, теннисный стол -1, теннисные мячи-10, Насос ручной со штуцером - 

2 шт, Гимнастическая стенка- 6 пролетов, Стойки для обводки - 6 шт, Гантели различной 

массы - 4 шт. 

 
Список используемой литературы 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной подготовки спортсмена. - М.,1988 

2. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.,1980 

3. Голощапов Б.Р. История физической культуры. – М.,2009 

4. Каганов Л.С. Развиваем выносливость. – М.,1990 

5. Ловейко И.Д.Формирование осанки у школьников. - М.,1982. 

6. Новиков Ю. А. Общая физическая подготовка/ Ю. А. Новиков- М.: Физкультура 

и спорт,2010 г. 

7. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. - М.,2012. 

8. Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний.- М.,2005. 
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Интернет – ресурсы: 

 

1. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая 

культура». http://www.openclass.ru 

2. Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей» 

http://www.it-n.ru/communities. 

3. Образовательные сайты для учителей физической культуры 

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

4. Сайт "Я иду на урок физкультуры"  

http://spo.1september.ru/urok/ 

5. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

6.http://videouroki.net 

http://www.openclass.ru/
http://www.it-n.ru/communities.
http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9
http://spo.1september.ru/urok/
http://www.fizkult-ura.ru/
http://videouroki.net/

