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Раздел 1. «Пояснительная записка» 

 

Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение данных 

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 приёмами по данной 

специализации. Актуальность программы обусловлена тем, что появилась потребность у 

обучающихся старших классов в личном физическом совершенствовании своих знаний, умений 

и навыков в данном виде специализации а, следовательно, в понимании заботы о собственном 

здоровье. Программа по факультативному курсу направлена на развитие мотивации к познанию 

и творчеству учащихся, создание условий для развития, укрепление психического и 

физического здоровья. 

          Программа  спортивно-оздоровительной  направленности «Общая физическая 

подготовка» разработана на основе: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

 ФГОС ООО, утвержденный приказом Минпросвещения от 31.05.2021 № 287 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»; 

 ФОП ООО, утвержденный приказом Минпросвещения от 18.05.2023 №370 «Об 

утверждении федеральной образовательной программы основного общего образования»;  

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам – образовательным программам начального общего, основного общего и 

среднего общего образования»;  

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных постановлением 

главного санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2. 

 
 
Цель программы: укрепление здоровья учащихся, развитие знаний, двигательных умений и 

навыков, повышение физической подготовленности детей при одновременном развитии их 

умственных способностей, формирование стремления к здоровому образу жизни, подготовка 

юных спортсменов для реализации своих достижений в соревновательной деятельности. 

Задачи: 

Образовательные: 

 Обучение правилам гигиены, техники безопасности и поведения на занятиях 

физкультурой и спортом; 

 Формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

 Обучение основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, прыжки и 

др.) 

 Обучение игровой и соревновательной деятельности; 

 Формирование навыков и умений самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, формирование 

правильной осанки и культуры движений; 



Развивающие: 

 Совершенствование всестороннего физического развития: развитие силовых и 

координационных способностей, выносливости, быстроты и ловкости; 

 Формирование и совершенствование двигательной активности учащихся; 

 Развитие быстроты реакции, в быстро изменяющихся игровых условиях; 

 Развитие инициативы и творчества учащихся; 

 Развитие умения самостоятельно мыслить и в дальнейшем самостоятельно 

усовершенствовать приобретенные навыки; 

 Овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью. 

Воспитательные: 

 Воспитать целеустремленность и ответственность за свои действия; 

 Воспитать умение работать в группе, команде; 

 Воспитать психологическую устойчивость; 

 Воспитание и развитие силы воли, стремления к победе; 

 Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов 

 

Форма проведения занятий. 

 Групповые практические занятия; 

 Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 Индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

 Самостоятельные тренировки по заданию тренера; 

 Просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

 Участие в спортивных соревнованиях. 

 

Программа носит вариативный характер, при необходимости может меняться с учетом 

потребностей и материально-технической базы. Программа  рассчитана  для обучающихся  9 - 

11 классов  и предусматривает один год обучения. Занятия  проводятся 1 раз  в неделю по 2 

часа, 70 часов в год. 

 

Раздел 2. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности  

Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению. Они проявляются в способностях ставить цели 

и строить жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичность в 

поликультурном социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и 

стремление к познавательной деятельности, система межличностных и социальных отношений, 

ценностно-смысловые установки, правосознание и экологическая культура. 

 

Личностные результаты: 



 воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, уважения к своему 

народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных 

символов (герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности. 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

 готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя,наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать 

первую помощь;  



 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности;  

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные 

понятия и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), способность использования этих действий в познавательной и социальной 

практике. К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной 

деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к 

построению индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 

 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

 владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску 

методов решения практических задач, применению различных методов познания;  

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее 

— ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 



соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные, языковые средства; 

 владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, 

новых познавательных задач и средств их достижения. 

 

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных 

физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной 

деятельности для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. Наконец 

одно из самых серьезных требований – научение владению технико-тактическими приемами 

(умениями) базовых видов спорта и применение в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты: 

 умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов ВФСК ГТО; 

 овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учёбой и 

производственной деятельностью; 

 овладение основными способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с цель 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с 

помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 



 способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснят ошибки и 

способы их устранения; 

 умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и соревнования, 

осуществлять их объективное судейство; 

 умение бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности; 

 умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам подвижных игр и 

соревнований; 

 умение в доступной форме объяснить правила (технику) двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 умение подавать строевые команды, вести счёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком уровне, 

характеризовать признаки технического исполнения;технические действия в базовых видах 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в процессе 

реализации программы внеурочной деятельности 

Предметные результаты: Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению обучающиеся научатся распознавать: 

 - особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 - правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление здоровья; 

 - свои права и права других людей; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

 - значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

Получат возможность научиться:  

- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; - применять коммуникативные и презентационные навыки; 



- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

- принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и улучшения 

безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению обучающиеся смогут получит возможность познакомиться с: 

- значением спортивных игр в развитии физических способностей и совершенствовании 

функциональных возможностей организма занимающихся; 

- правила безопасного поведения во время занятий спортивными играми; 

- названия разучиваемых технических приёмов игр и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и технической 

подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

 - основное содержание правил соревнований по спортивным играм; 

 - жесты судьи спортивных игр; 

- игровые упражнения, подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр. 

Обучающиеся смогут научиться: 

- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях спорт. 

играми; 

- выполнять технические приёмы и тактические действия;  

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях спортивными играми;  

- играть в спортивные игры с соблюдением основных правил;  

- демонстрировать жесты судьи спортивных игр; 

- проводить судейство спортивных игр. 

 

Раздел 3. Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Наименование  раздела, темы Количество часов 

теория практическая всего 

1.  Техника безопасности на занятиях 

Игры с элементами легкой атлетики 

1 1 2 

2. Разновидности прыжков 

Эстафеты 

 2 2 

3. Равномерный медленный бег до 10мин 

Разновидности прыжков Игры 

 2 2 

4. Игры с прыжками с использованием скакалки 

Бег с ускорением от 10-15м 

 2 2 

5. Кросс по слабопересеченной местности до 1км.  

Метание малого мяча 

 2 2 

6. Челночный бег3х5;3х10м 

Игры на развитие ловкости 

 2 2 

7.  Упражнения с предметами на развитие 

координации движений 

 2 2 

8.  Упражнения на развитие гибкости 

Группировка 

 2 2 



перекаты в группировке 

9. Упражнения с набивными мячами  2 2 

10. Упражнения со скакалкой. Упражнения с 

волейбольными мячами 

 2 2 

11. Упражнения с различными мячами  2 2 

12. Силовые упражнения 

Упражнения с партнером 

  2 

13. Техника безопасности при игре с мячом 

Игры с мячом 

1 1 2 

14. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 

Передача мяча одной рукой от плеча 

 2 2 

15. Ведение мяча ведущей рукой стоя на месте. правой 

и левой рукой стоя на месте 

 2 2 

16. Ведение мяча правой и левой рукой поочередно 

стоя на месте и в движении 

 2 2 

17. Футбол . Прием и обработка мяча одним касанием 

.Техника вырывания и выбивания мяча. Техника 

безопастности. 

 2 2 

18. Игра с мячом в квадрат и треугольник Выполнение 

сочетания приемов техники. 

 2 2 

19. Обучение техники вырывания и выбивания мяча  2 2 

20. Основные приемы , тактика и подходы игры.  2 2 

21. Техника выполнения приемов. Игра 2х2.  2 2 

22.  ОФП. Упражнения направленные на развитие 

двигательных качеств. 

 2 2 

23. Лыжная подготовка 

Развитие выносливости 

Техника безопасности на занятиях по лыжной 

подготовке 

1 1 2 

24. Катание на лыжах  2 2 

25. Ступающий шаг без палок  2 2 

26. Ступающий шаг с палками  2 2 

27. Скользящий шаг с палками  2 2 

28. Подъемы и спуски под уклон  2 2 

29. Передвижение на лыжах до 3км  2 2 

30. Игры на лыжах  2 2 

31.  Разновидности ходьбы и бега 

Бег с преодолением препятствий 

1 1 2 

32. Равномерный медленный бег до 10 мин 

Бег с ускорением 

 2 2 

33. Бег с ускорением от 10 до 15м 

Игры с элементами легкой атлетики 

 2 2 

34. Метание малого мяча. ОФП – силовая тренировка.  

 

 2 2 

 

Раздел  4.  Содержание  курса внеурочной деятельности  

Основы знаний: Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в 

современном обществе. Физическая культура и спорт в системе общего и дополнительного 

образования. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и 

спортом. Правила проведения соревнований. Основы техники безопасности и правил 



безопасного поведения на занятиях в секции. Основы знаний о физических упражнениях. 

Гигиенические требования к спортивной одежде. Правила личной гигиены и здорового образа 

жизни. Утренняя гимнастика.  Солнце, воздух и вода наши лучшие друзья! Значение и способы 

закаливания. Правила спортивных игр: Баскетбол, Волейбол, Гандбол, Футбол. Правила 

самоконтроля. Правила страховки и самостраховки. Питание – необходимое условие для жизни 

человека. Вредные привычки. 

Баскетбол: стойки, передвижения, остановки, передачи и ловля мяча, ведение мяча правой и 

левой рукой, бросок мяча одной и двумя с места и в движении; индивидуальные и групповые 

атакующие и защитные действия; двусторонняя игра. 

Футбол: удары по неподвижному и катящему мячу; удары внутренней стороной стопы, 

внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы, 

передней частью подьема и подошвой, ведение мяча носком и наружной стороной стопы; ловля 

и отбивание мяча вратарем; двусторонняя игра. 

Волейбол: стойка игрока, верхняя, средняя, нижняя, передвижения игрока; верхняя передача 

мяча; нижняя подача; прием снизу; двусторонняя игра. Прямой нападающий удар. Одиночное 

блокирование. Двустороняя игра. 

Гандбол: стойка игрока, ловля и передачи мяча, передвижения игрока(движения с ведением и 

без него), передачи в движении, броски по воротам, броски по воротам в прыжке, ловля и 

отбивание мяча вратарем, двусторонняя игра. 

Легкая атлетика: бег 60,100, 200, 400, 1000,1500 м; низкий старт и стартовый разгон; 

челночный бег; преодоление низких барьеров; прыжки в высоту и длину с разбега, тройной 

прыжок с места; метание мяча в цель и на дальность с разбега, передача эстафеты; специальные 

беговые упражнения. 

Гимнастика: Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. Силовые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий по методу круговой тренировки. 

Девочки – опорный прыжок согнув ноги, ноги врозь; висы и упоры, размахивание в висе, 

подъем переворот; акробатика: перекаты назад, стойка на лопатках, повороты в сторону, два 

кувырка вперед, прыжок вверх прогнувшись, равновесие (бревно) – наскок в упор стойка на 

левом колене; полушпагат, танцевальные шаги. 

Мальчики – опорный прыжок согнув ноги; висы и упоры – прыжок в вис углом, вис стоя, 

оборот назад в упор, подъем разгибом, подъем переворотом: брусья – сед ноги врозь, соскок 

махом назад. Акробатика - переворот боком; кувырок вперед и назад, стойка на голове и на 

руках силой. 

1.Тестовые задания для оценки освоения программы в части  практической подготовки 

1.1. При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

1.1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до положения 

«подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления в локтевом 

суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не 

допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек. 

1.1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) 

выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости мышц спины, 

брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до полного 

выпрямления рук. 



Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. Голова, 

туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении всего 

выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий при 

условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без отдыха. 

Критерием служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

1.1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, ступни 

зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в одной 

попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

1.1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития скоростных и координационных 

способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 минуту в одной 

попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков за 1 мин. 

1.1.5. Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 

Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт. Критерием, служит 

минимальное время. 

1.2. Для оценки освоения программы обучающимися в части технической подготовки 

используются тестовые упражнения, перечисленные в таблице. Для обучающихся 

определенных возрастных категорий представлены и нормативы. 

 

1. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке представлены в 

таблице: 

 

№ Упражнение 7-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет 

18 

лет 

1. Бег 30 м. 

(сек) 

6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

2. Прыжок в 

длину с/м 

(см) 

100 130 140 150 170 190 195 210 220 215 

3. Тройной 

прыжок с/м 

(см) 

300 400 450 500 520 550 более 

550 

более 

550 

более 

550 

более 

550 

1) Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и координационных 

способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. 

Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается старт.  

2) Прыжок в длину с места. Испытания проводят в специальном прыжковом секторе, 

оснащенном необходимым оборудованием. Участник встает возле линии отталкивания, 

принимает исходное положение и выполняет прыжок. Результат определяется по ближайшей к 

линии отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. 

Разрешается  3 попытки, в зачет идет лучшая. Результат не засчитывается в следующих 

случаях: заступ за линию и ее касание при отталкивании, отталкивание происходит не двумя 

ногами одновременно, а поочередно, прыжок выполнен с подскока. 

3) Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с любым покрытием, с 

размеченными линией отталкивания и местом приземления и контрольными отметками через 



каждые 5 см. Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке (следу), 

оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. Предоставляется три попытки. Зачет по 

лучшему результату. 

 

Формы и виды проведения занятий. 

 Игновая; 

 групповые практические занятия; 

 групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

 самостоятельные тренировки по заданию тренера; 

 просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

 участие в спортивных соревнованиях. 

 

Формы подведения итогов реализации программы: начальная, промежуточная, итоговая. 

Показательные игры, участие в спортивных праздниках школы, открытые занятия для 

родителей, участие в городских и районных соревнованиях, сдача нормативов Г Т О. 

 

Раздел 5. «Организационно-педагогические условия реализации программы»  

Материально-техническое обеспечение 
Оборудование спортзала: 

 Стенка гимнастическая. 

 Комплект навесного оборудования.(мишени для метания, тренировочные баскетбольные 

щиты) 

 Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные, теннисные. 

 Палка гимнастическая. 

 Скакалка детская. 

 Мат гимнастический. 

 Кегли. 

 Обруч железный. 

 Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

 Рулетка измерительная. 

 Волейбольная сетка универсальная. 

 Аптечка. 

 Мяч малый (теннисный). 

 Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

 Игровое поле для мини-футбола. 

 Гимнастическая площадка. 

 Полоса препятствия. 

Мультимедийное оборудование: 

 Компьютер. 

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение программы. 

 Примерная федеральная программа (Матвеев А.П., 2009). 

 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов /В.И. Лях, 

Л.А. Зданевич / “Просвещение”. М., 2011. 

 Настольная книга учителя физкультуры / под редакцией Л.Б. Кофмана / «Ф и С» Москва 

1998г. 



 Б.Н.Минаев, Б.М. Шиян, «Основы методики физического воспитания школьников» 

Москва, «Просвещение», 1989г. 

 Спортивные праздники и мероприятия в школе. Спортивные и подвижные игры. / 

М.В.Видякин/ «Учитель» Волгоград 2007г. 

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

и спорт»,2010 г. 

 

 

 

 


