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Раздел №1 Комплекс основных характеристик программы 
 

1.1. Пояснительная записка 

 

    Программа секции физкультурно-спортивной направленности «Чемпион» 

рассчитана на школьников в возрасте 9 – 10 лет. Она предусматривает проведение 

теоретических и практических учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-тренировочной работы в секции отвечает требованиям общей 

физической подготовки (ОФП).  

Актуальность 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. 

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. 

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. 

Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку основной 

рабочей программы по физической культуре для учащихся 3-4 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. 

Возраст детей: 9 – 10 лет 

 

 

Сроки реализации образовательной программы: 1 год; занятия проводятся 1 раз в 

неделю по 1 часа; общее число за год – 34. 

 

1.2 Цель и задачи программы 

Цель программы: прививать учащимся качества, необходимые для 

самосовершенствования и саморазвития. 

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих задач: 

1. Образовательных: 

• Обучение технических и тактических приёмов спортивных игр, легкой атлетики, 

гимнастики с элементами акробатики; 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 

теоретических сведений по физической культуре и спорту; 

2. Воспитательных: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, 

так и самостоятельно. 

3. Оздоровительные: 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности 

учащихся; 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой 

деятельности; 

• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, адаптивных 



свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья; 

• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 

травматизма, коррекции телосложения. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, 

его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном 

учреждении является содействие всестороннему развитию личности. Установка на 

всестороннее развитие личности предполагает овладение учащимися основами 

физической культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и 

навыки в области физической культуры; мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

1.3. Форма проведения секции 

Занятия проводятся в форме спортивной секции во второй половине дня. Занятия 

следует проводить при строго дифференцированной нагрузке с учетом 

индивидуального состояния учащихся. 

Начинаются занятия с разминки, которая может включать в себя общеразвивающие и 

специально-подготовительные упражнения. 

В основной части проводятся задания предусмотренные учебной программой и планом 

данного занятия. 

В заключительной части проводятся упражнения на гибкость, дыхательные и 

расслабляющие упражнения, игры малой подвижности. 

 

1.4 Содержание программы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Знания о физической культуре.  

Что такое физическая культура. Как возникли физические упражнения. Чему обучают 

на уроках физической культуры. Как передвигаются животные. Как передвигается 

человек. 

№ 

Наименование темы 

Кол-во 

часов 

П
р

а
к

т
и

к
а

  

Т
ео

р
и

я
 

1 Знания о физической культуре 0,5 _ 0,5 

2 Способы физической 

деятельности 
0,5 _ 0,5 

3 Физическое совершенствования 1 0,5 0,5 

4 Легкая атлетика 6 4 2 

5 Подвижные и спортивные игры 6 5 1 

6 Гимнастика с основами 

акробатики 
6 4 2 

 ИТОГО: 34 24,5 9,5 



 

2.Способы физкультурной деятельности.  

Одежда для игр и прогулок. Подвижные игры. Что такое режим дня. Утренняя зарядка. 

Физкультминутка. Личная гигиена. 

 

3. Физическое совершенствование.  

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Комплексы 

физкультминуток. Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. 
 

4.Легкая атлетика.  

Беговые упражнения, прыжки, броски большого мяча, метание малого мяча. 
 

5.Подвижные и спортивные игры.  

Салки, Гуси-лебеди, Метко в цель, Два Мороза, Запрещенное движение, Совушка, 

Охотники и зайцы, Кто быстрее схватит, Правильный номер, Удочка. 
 

6.Гимнастика с основами акробатики.  

Строевые упражнения. Акробатика.  Прыжки со скакалкой и висы. Лазанье  по 

гимнастической стенке и канату. 

 

1.5. Планируемые результаты 
 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы секции 

являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Метапредметными результатами  

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 



— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности. 

 

 

 

 

 



Раздел №2 Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график 
 

№ урока Тема урока. Содержание 

учебного материала. 

Кол-во часов Дата 

1 Т/б на уроках л/а и подвижных 

игр Основы знаний. Строевые 

приёмы. ОФП. Л/а (медленный 

бег, прыжок в дл.с места). Бег 

30м.  Подвижные игры. 

1 1.09 

2 Строевые приёмы. ОФП. 

Изучение техники бега с 

высокого старта. Бег 30м. 

Подвижные игры. 

1 8.09 

3 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(медленный бег, прыжок в дл.с 

места). Бег с высокого старта. 

Бег 30м. Подвижные игры. 

1 15.09 

4 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(метание тен.мяча в цель (6-7м), 

прыжок в дл.с места). Бег 

30м.(зач.). Игры. 

1 22.09 

5 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(прыжок в длину с разбега, 

метание тен.мяча в цель (6-7м)). 

Подвижные игры. 

1 29.09 

6 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(прыжок в длину с разбега). Бег с 

низкого старта. Подвижные 

игры.   

1 6.10 

7 Т/б на занятиях спорт. играми 

(инстр.№46).Строевые приёмы. 

ОФП. Прыжок в длину  с места 

(зач.). Изучение техники ведения 

мяча пр. и лев. рукой. 

Подводящие упр-я с б/б мячом. 

1 13.10 

8 Строевые приёмы. ОФП. 

Поднимание, опускание 

туловища за 

30сек.(зач.).Совершенствование 

техники ведения мяча пр. и лев. 

рукой. Изучение техники ловли и 

передачи мяча двумя руками от 

груди. Учебная эстафета.   

1 20.10 

9 Строевые приёмы. ОФП. 

Челночный бег (зач.). 

Совершенствование техники 

1 27.10 



ведения мяча пр. и лев. рукой, 

1ловли и передачи мяча двумя 

руками от груди. Учебная 

эстафета.     

10 Строевые приёмы. ОФП. Наклон 

туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники 

ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Изучение техники броска сбоку 

от щита. 

1 3.11 

11 Строевые приёмы. ОФП. 

Подтягивание (зач.). 

Совершенствование техники 

броска сбоку от щита. Учебная 

эстафета.   

1 10.11 

12 Строевые приёмы. ОФП. 

Отжимание в упоре лежа (зач.). 

Совершенствование техники 

броска сбоку от щита и передачи 

мяча двумя руками от груди. 

Уч.эст. 

1 17.11 

13 Строевые приёмы. ОФП. 

Прыжки на скакалке (зач.). 

Совершенствование техники 

ведения, передачи, ловли, 

броска. Учебная эстафета.   

1 24.11 

14 Строевые приёмы. ОФП. Вис на 

перекладине (зач.). Изучение 

техники мини-штрафного броска. 

Уч.эст. 

1 1.12 

15 Строевые приёмы. ОФП. 

Совершенствование техники 

мини-штрафного броска. 

Учебная эстафета. 

1 8.12 

16 Строевые приёмы. ОФП. 

Ведение, передача, ловля, 

броски. Учебная эстафета. 

1 15.12 

17 Строевые приёмы. ОФП. 

Ведение, передача, ловля, 

броски. Учебная эстафета. 

1 22.12 

18 Строевые приёмы. ОФП. 

Ведение, передача, ловля, 

броски. Учебная эстафета. 

1 29.12 

19 Т/б на уроках спорт.играми. 

Инструкция №46. Основы 

знаний. Строевые приёмы. 

Подготовка к сдаче 

контр.нормативов. Изучение 

1 12.01 



техники ведения мяча правой, 

левой рукой. Учебная эстафета. 
 

20 Строевые приёмы. Подготовка к 

сдаче контр.нормативов. 

Совершенствование техники 

ведения мяча правой, левой 

рукой. Учебная эстафета. 

1 19.01 

21 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива-прыжок в 

длину с места. 

Совершенствование техники 

ведения мяча правой, левой 

рукой. Учебная эстафета. 

1 26.01 

22 Сдача контр.норматива-

поднимание опускание туловища 

за 30 сек. Изучение техники 

передачи мяча в парах двумя 

руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1 2.02 

23 Сдача контр.норматива-наклон 

туловища вперед. 

Совершенствование техники 

передачи мяча в парах двумя 

руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1 9.02 

24 Сдача контр.норматива-

подтягивание. 

Совершенствование техники 

передачи мяча в парах двумя 

руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1 16.02 

25 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива- отжимание. 

 Изучение техники броска сбоку 

от щита двумя руками от груди. 

Учебная эстафета. 

1 1.03 

26 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива- вис на 

перекладине. 

Совершенствование техники 

броска сбоку от щита двумя 

руками от груди. Учебная 

эстафета. 

1 15.03 

27 Сдача контр.норматива- 

челночный бег. Изучение 

техники мини- штрафного 

броска. Учебная эстафета. 

1 22.03 



28 Сдача контр.норматива- прыжки 

на скакалке.  Совершенствование 

техники ведения мяча, передачи 

и мини- штрафного броска. 

Учебная эстафета. 

1 29.03 

29 Т/б на уроках лёгкой атлетики. 

Инструкция № 

 Совершенствование техники 

высокого старта с пробеганием 

отрезков от10 до 15м.Уч.игра 

футбол. 

1 5.04 

30 Строевые приемы. 

Совершенствование техники 

высокого старта. Уч.игра футбол. 

1 12.04 

31 Строевые приемы. Изучение 

техники метания малого мяча 

одной рукой. 

Совершенствование техники 

высокого старта. Уч.игра футбол. 

1 19.04 

32 Строевые приемы. Сдача 

контр.норматива-бег 30м. 

Совершенствование техники 

метания малого мяча одной 

рукой. Уч.игра футбол. 

1 26.04 

33 Строевые приемы. 

Совершенствование техники бега 

с высокого старта в равномерном 

темпе до 12мин. Уч.игра футбол. 

1 3.05 

34 Строевые приемы. 

Совершенствование техники бега 

с высокого старта в равномерном 

темпе до 12мин. Уч.игра футбол. 

1 17.05 

24.05 

 ИТОГО 34  

 

2.2. Условия реализации программы 

При построении учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на 
оптимальные возрастные границы. 
 
В настоящей программе мы исходим из общепринятых методических положений 
спортивной педагогики: 
- строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков; 

- совершенствование качества технических действий (техники); 

- соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и 
соревновательных нагрузок в процессе тренировки; 
- правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом 
физиологических особенностей возраста занимающихся. 



 

Место проведения секции: 

Спортивная площадка; 

Спортивный зал. 

Инвентарь: 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Кегли или городки; 

Скакалки; 

Теннисные мячи; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка; 

Гимнастические скамейки; 

Сетка волейбольная; 

Щиты с корзинами; 

Секундомер; 

Маты; 

Ракетки; 

Обручи. 

2.3. Формы аттестации 

Освоения программы осуществляется следующими способами: 

-текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

-текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной 

работой; 

-тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

-взаимоконтроль; 



-самоконтроль; 

-итоговый контроль умений и навыков в ходе проведения соревнований. 

Подведение итогов по подготовке 2 раза в год (декабрь, май). 

2.4. Оценочные материалы 
 - соревнования; 
- дружеские встречи; 

 - участие в школьных и районных соревнованиях. 

 

2.5. Методические материалы 

 
Основные средства обучения 

Общеразвивающие упражнения - способствуют развитию основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости). Являются средством для 

правильной осанки, воздействуют на развитие отдельных мышечных групп. 

Подготовительные упражнения: 

- совершенствования отдельных технических приемов; 

- разогрева мышц и связок перед изучением отдельных технических 

приемов для предупреждения травм. 

Подводящие упражнения:- создание представления о разучиваемом двигательном 

действии.  

Принципы обучения 

 Сознательности и активности - воспитывать сознательное отношение к занятиям. 

Привить занимающимся устойчивый интерес к систематическим занятиям 

Наглядность - показ, доходчивое объяснение выполняемого упражнения. 

 

Доступности - ставлю посильные задачи перед занимающимся индивидуально. 

Систематичность и последовательность - регулярные занятия, постепенное 

увеличение нагрузки. 

Принцип прочности - многократное повторение упражнения, приемов и действий 

в различных сочетаниях и условиях. 

Методы обучения 

Словесный - создать представление об изучаемом движении. 

Наглядный - показ упражнения. 



Практический - многократное повторение движений, направленных на 

овладение приемов и улучшение качества их выполнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел №3 Комплекс организационно-педагогических условий 

3.1 Календарный учебный график 

 

 
      - Промежуточная аттестация  

 

 

- Каникулярный период 

    - Общая нагрузка  

 - Ведение занятий по расписанию 

 

Год 

обу

чен

ия Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь 
Январ

ь 
Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Всего 

учебн

ых 

часов 

/неде
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1 

год 

обуч

ения 

1 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                34/34/3

4 

 

1 
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