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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 
 

1.1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1.1 Направленность программы 

Программа имеет физкультурно-спортивную  направленность.  
Она ориентирована на: 
• формирование и развитие физических способностей учащихся; 
• удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в физиче-

ском и  нравственном развитии; 
• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, ук-

репление здоровья учащихся; 
• обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического  

воспитания учащихся; 
• выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также 

лиц, проявивших выдающиеся способности; 
• создание и обеспечение необходимых условий для личностного разви-

тия,  профессионального самоопределения и творчества учащихся; 
• социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе; 
• формирование общей культуры учащихся; 
• удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов 

учащихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, 
осуществляемых за пределами федеральных государственных образователь-
ных стандартов и федеральных государственных требований. 

 
Обучение по дополнительной общеразвивающей программе «ОБЩАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» проходит  по модулям, каждый модуль со-
ответствует одному году обучения.  

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-
правовыми документами: 

 Конвенция о правах ребенка (одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 
20.11.1989) (вступила в силу для СССР 15.09.1990г.); 

 Федеральный закон от 29.12.2012 г.  № 273-ФЗ (в действующей редак-
ции) «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Закон Оренбургской области от 6 сентября 2013 г. № 1698/506-V-ОЗ 
«Об образовании в Оренбургской области» (c  изменениями на 
29/10/2015); 

 Указ Президента Российской Федерации от 29.05.2017 г. № 240 "Об 
объявлении в Российской Федерации Десятилетия детства"(2018 - 2027 
годы); 

 Государственная программа «Развитие системы образования Орен-
бургской области» (Постановление правительства Оренбургской об-
ласти от 29.12.2018 г. № 921-п.п.); 
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 Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018г. № 196 «Об утвержде-
нии Порядка организации и осуществления образовательной деятель-
ности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Россий-
ской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 
2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройст-
ву, содержанию и организации режима работы образовательных орга-
низаций дополнительного образования детей"»;  

 Концепция развития дополнительного образования детей (утв. распо-
ряжением Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р);  

 Концепция общенациональной системы выявления и развития моло-
дых талантов (утв. Президентом РФ 03.04.2012 N Пр-827). 
 

1.1.2. Уровень освоения программы 

Программа  имеет  базовый  уровень усвоения. 
 

1.1.3. Актуальность программы 

 Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, 
повышении физической подготовленности и работоспособности, воспитании 
гармонично развитого человека. Систематические занятия физической куль-
турой и спортом расширяют границы функциональных возможностей орга-
низма человека. Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и 
физических дефектов, но и состояние полного физического, душевного и со-
циального благополучия человека. Поэтому здоровье школьника представля-
ет 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 дея-
тельности 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 индивиду-
альной личности, индивидуальных психофизических особенностей учащих-
ся, предоставить возможность для творческой деятельности и самореализа-
ции личности, необходимо включить наряду с педагогической медико-
профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет сохра-
нено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к 
здоровому образу жизни. 
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ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. По-
этому 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, гибко-
сти, скорости в их гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть 
внутреннего, физиологического, биохимического уровня. 
Заниматься в спортивном объединении может каждый обучающийся, про-
шедший медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

Основная задача   объединения - воспитание участников объединения в 
процессе овладения физической культурой. Она решается руководителем на 
основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и 
комплексного воздействия на формирование личности воспитанника в дет-
ском коллективе. Это осуществляется при обязательном врачебно-
педагогическом контроле за влиянием занятий физической культурой и спор-
том на укрепление здоровья и развития личности участников объединения. 
Необходимо также поддерживать связь с родителями (законными представи-
телями) занимающихся. 
 

1.1.4. Отличительные особенности программы от существующих: 

  направленность на реализацию принципа вариантности, включающе-
го возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с 
возрастно-половыми особенностями воспитанников, материально-
технической оснащенностью учебное процесса (спортивный зал, спортивные 
площадки и т.д.). 

 объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной 
деятельности очерчивается ценностными ориентациями на общую и индиви-
дуально-ориентированную физическую подготовку воспитанни-
ков, и соответственно этому основу учебного предмета составля-
ет содержание физкультурной деятельности  с оздоровительно-
корригирующей направленностью; 

 учебное содержание программы излагается в логике от общего (фунда-
ментального) к частному (профилированному),  и от частного к конкретному 
(специализированному), что задает определенную логику в освое-
нии воспитанниками дополнительной программы  и обеспечивает перевод 
осваиваемых знаний в практические навыки и умения; 

 учебный материал по общей физической подготовке структурирован по 
признаку целостности, т.е. каждая система физических упражнений пред-
ставлена в единстве учебных знаний и соответствующих физических упраж-
нений. В зависимости от материально-технической оснащенности, интересов 
самих воспитанников, руководитель объединения определяет в качестве 
учебного материала ту или иную систему физических упражнений. 
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1.1.5. Адресат   

Программа рассчитана  на учеников с 3 по 4 классы, возраст 9-11 лет (1 
группа) и 8-11 классы, возраст 14-17 лет (2 группа). Количество детей в 
группе от 15 до 20 человек.  

Подробно возрастные особенности описываются  в Приложении 1.  
 

1.1.6. Объем и сроки освоения программы 

Общее количество часов всего по программе в каждой группе по 208 
часов  за 2 года обучения. Первый год обучения 104 часа, второй год обуче-
ния 104 часа. 

 
1.1.7. Формы организации образовательного процесса 

Форма обучения – очная и дистанционная в связи с эпидемиологиче-
ской обстановкой. 

Форма организации образовательного процесса  - групповые  занятия. 
Формы организации занятий  - лекции, практические, комбинирован-

ные, тренинги, выполнение самостоятельной работы,  соревнования. 
 

1.1.8. Режим занятий 

Занятия проводятся два раза в неделю по два академических часа. 
Еженедельная нагрузка на одного ребенка составляет четыре часа.  

 
1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 

 
Цель программы: 
сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, психи-
ческого и нравственного здоровья личность обучающегося. 
Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 
 

Задачи: 
оздоровительные: 
- укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 
- удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 
- ведение закаливающих процедур; 
- укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 
- формировать правильную осанку; 
- снимать физическую и умственную усталость. 
Образовательные:   
- ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на за-
нятиях и дома; 
- обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 
- изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направлен-
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ностью; 
- формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 
Развивающие: 
- развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 
обеспечивающие высокую дееспособность; 
- совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, 
прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражне-
ниями; 
- развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирова-
ния пространственных, временных и силовых параметров движений, равно-
весия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования 
движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, 
скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 
Воспитательные: 
- прививать жизненно важные гигиенические навыки; 
- содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности 
и инициативы; 
- стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 
формирование личности ребёнка; 
- формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражне-
ниями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 
формирования интересов к определенным видам двигательной активности и 
выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта. 
Занятия позволяют: 
- максимально поднять уровень физического здоровья среди детей младшего 
и старшего школьного возраста; 
- развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при за-
нятиях физической культурой; 
- развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносли-
вость; 
- сформировать мотивацию к занятиям физической культурой; 
- подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спор-
том. 
Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 
практических занятий ОФП с игровыми элементами. 
 

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
1.3.1. Учебный план 

Учебный план дополнительной общеразвивающей программы  
«Общая физическая подготовка» 

М
о
д

у
л

ь
 № 

п/п 

Наименование разделов, 
тем 

Количество часов Форма аттеста-
ции/контроля 

всего теория практика  
I Основы знаний 3 3 -  

 1 Травматизм в спорте, при- 1 1 - беседа, инструктаж 
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чины. 
 2 Гигиена, предупреждение 

травм, врачебный контроль 
1 1 - беседа 

3 Правила соревнований, 
места занятий, оборудова-
ние, инвентарь 

1 1 - беседа, контрольное 
тестирование 

II Общая физическая подго-
товка (ОФП) 

42 2 40  

1 Строевые упражнения. 3 - 3 выполнение упражне-
ний 

2 Общеразвивающие упраж-
нения (ОРУ). 

8 - 8 промежуточная диаг-
ностика 

3 Дыхательная гимнастика. 2 - 2 выполнение упражне-
ний 

1
 г

о
д

 о
б

у
ч

ен
и

я
 

4 Корригирующая гимнасти-
ка. 

10 - 10 выполнение упражне-
ний 

5 Оздоровительная гимнасти-
ка. 

6 1 5 выполнение упражне-
ний 

6 Оздоровительный бег. 5  - 5 текущий контроль 
7 Упражнения на развитие 

общей выносливости, лов-
кости, силы и быстроты. 

8 1 7 выполнение кон-
трольных упражнений 

III Специальная физическая 
подготовка (СФП) 

55 5 50  

1 Основы видов спорта. 10 2 8 беседа, выполнение 
тестов 

2 Подвижные игры. 10 - 10 выполнение кон-
трольных упражне-
ний, спортивные 
праздники 

3 Упражнения на гибкость, 
ловкость, выносливость. 

6 - 6 выполнение упражне-
ний 

4 Спортивные игры. 19 2 17 выполнение кон-
трольных упражне-
ний, спортивные 
праздники 

5 Соревнования и конкурсы 4 - 4 праздники «Здоровья» 
6 Двухсторонние игры 6 1 5 выполнение кон-

трольных упражнений 
IV Контрольные испытания 4 - 4 итоговая аттестация 
V Итого часов 104 10 94  

 
 

 

М
о
д

у
л

ь
 № 

п/п 

Наименование разделов, тем Количество часов Форма атте-
стации/ кон-
троля 

всего теория практика  
 I Основы знаний 3 3 -  
 1 Травматизм в спорте, причины. 1 1 - беседа, инст-

руктаж 
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 2 Гигиена, предупреждение 
травм, врачебный контроль 

1 1 - беседа 

3 Правила соревнований, места 
занятий, оборудование, инвен-
тарь 

1 1 - беседа, кон-
трольное тес-
тирование 

II Общая физическая подготов-
ка (ОФП) 

42 2 40  

1 Строевые упражнения. 3 - 3 выполнение 
упражнений 

2 Общеразвивающие упражнения 
(ОРУ). 

8 - 8 промежуточная 
диагностика 

3 Дыхательная гимнастика. 2 - 2 выполнение 
упражнений 

2
 г

о
д

 о
б
у

ч
ен

и
я

 

4 Корригирующая гимнастика. 10 - 10 выполнение 
упражнений 

5 Оздоровительная гимнастика. 6 1 5 выполнение 
упражнений 

6 Оздоровительный бег. 5  - 5 текущий кон-
троль 

7 Упражнения на развитие общей 
выносливости, ловкости, силы 
и быстроты. 

8 1 7 выполнение 
контрольных 
упражнений 

III Специальная физическая 
подготовка (СФП) 

55 5 50  

1 Основы видов спорта. 10 2 8 беседа, выпол-
нение тестов 

2 Подвижные игры. 10 - 10 выполнение 
контрольных 
упражнений, 
спортивные 
праздники 

3 Упражнения на гибкость, лов-
кость, выносливость. 

6 - 6 выполнение 
упражнений 

4 Спортивные игры. 19 2 17 выполнение 
контрольных 
упражнений, 
спортивные 
праздники 

5 Соревнования и конкурсы 4 - 4 праздники 
«Здоровья» 

6 Двухсторонние игры 6 1 5 выполнение 
контрольных 
упражнений 

IV Контрольные испытания 4 - 4 итоговая атте-
стация 

V Итого часов 104 10 94  
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1.3.2. Содержание учебного плана (модуль 1). 
 
Содержание учебного плана. 

Раздел 1. Основы знаний (3 часа). 
 
Тема № 1. Травматизм в спорте, причины (1 час). 
Теория. Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреж-

дения гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы) 
Причины получения травм:  
- Недостатки в организации и методике проведения соревнований или 

тренировок; 
- Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, обору-

дования, инвентаря или экипировки спортсмена; 
- Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревно-

ваний 
- Грубое нарушение правил контроля со стороны врача; 
- Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок. 
Практика. 
Ожидаемый результат. Знание и соблюдение правил Техники Безо-

пасности по ОФП. 
Формы контроля: беседа, инструктаж. 
 
Тема № 2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль (2 

часа). 
Теория. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. 

Закаливание. Основные причины травматизма. Признаки заболевания. Само-
контроль. Врачебный контроль. 

Практика. 
Ожидаемый результат. Знание правил личной гигиены, соблюдение 

режима дня. 
Формы контроля: беседа. 
 
Тема № 3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, 

инвентарь (1 час). 
Теория. Правила поведения в спортивном зале и спортивной площадке. 

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь на занятиях 
в группах общей физической подготовки. 

Практика. 
Ожидаемый результат. Соблюдение правил поведения в спортивном 

зале и спортивной площадке, знание правил соревнований, умение правильно 
использовать спортивные оборудование и инвентарь на занятиях в группах 
ОФП. 

Формы контроля: беседа, контрольное тестирование. 
 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (42 часа). 
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1. Строевые упражнения (3 часов). 
Теория. 
Практика. Выполнение строевых упражнений: «Равняйсь!», «Смир-

но!», «Направо!», «Налево!», «Кругом!». Разновидности ходьбы. ОРУ в 
строю. 

Ожидаемый результат. Четкое выполнение строевых приемов, умение 
выполнять коллективные действия. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
 
2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) (8 часов). 
Теория. 
Практика. Комплекс ОРУ без предмета. Комплекс ОРУ с предметами. 

Комплекс ОРУ с мячами. Разучивание подводящих упражнений по акробати-
ки. Комплекс ОРУ на месте. 

Ожидаемый результат. Овладение элементами акробатики, развитие 
ловкости и быстроты в подвижных играх, умение выполнять коллективные 
действия, воспитание чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отно-
шения друг к другу. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
 
3. Дыхательная гимнастика (2 часа). 
Теория. 

Практика. Измерение объема легких при помощи «воздушного шара». 
Дыхательное упражнение «ладошки». Дыхательное упражнение «насос». 
Дыхательное упражнение «кошка». Комплекс Дыхательных упражнений. 

Ожидаемый результат. Научить детей правильно вдыхать через нос. 
Добиваться активной вентиляции легких детей. Воспитать ценностное отно-
шение к ЗОЖ. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
 
4. Корригирующая гимнастика (10 часов). 
Теория. 

Практика. Гимнастическая полоса препятствий. Напоминания о «пра-
вилах» дыхания. комплекс упражнений для профилактики и коррекции на-
рушений осанки (с гимнастическими палками). Общеразвивающие упражне-
ния в положении сидя. Совершенствование комплекса упражнений для про-
филактики и коррекции плоскостопия. 

Ожидаемый результат. Научить детей навыкам правильной осанки. 
Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
 
5. Оздоровительная гимнастика (6 часов). 
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Теория. Позвоночник – основа здоровья. Причины неправильной осан-
ки и болезней позвоночника. Правила стретчинга. 

Практика. Комплексы упражнений на растяжку. (Стретчинг для спи-
ны, растяжка мышц спины и живота, стретчинг для тазобедренных суставов 
и мышц ног, стретчинг для позвоночника). 

Ожидаемый результат. Знание и правильное выполнение комплексов 
лечебной физической культуры. 
Форма контроля: беседа, выполнение контрольный упражнений. 
 
6. Оздоровительный бег (5 часов). 
Теория.  
Практика. Бег. Беговые упражнения. Длительный бег. Бег на короткие 

длинные дистанции. 
Ожидаемый результат. Овладение навыками бега на короткие и 

длинные дистанции. 
Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
 
7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и 

быстроты (8 часов). 
Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота. 
Практика. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных 

двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, 
скакалки, мячи, гимнастические палки. Скоростно-силовые упражнения: 
прыжки, многоскоки, спрыгивания и выпрыгивания в темпе, переменные ус-
корения в беге, метания, преодоление коротких дистанций (от 30 до 60 м) с 
максимальной скоростью. 

Ожидаемый результат. Развить навык взаимодействия учащихся, лов-
кость, внимание, координацию движений. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 
 
Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) (55 часов). 
 
1. Основы видов спорта (10 часов). 
Теория. Основы видов спорта.  
Практика. Волейбол. Баскетбол. Футбол. Легкая атлетика. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки 
в командных играх. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений 
 
2. Подвижные игры (10 часов). 
Теория.  
Практика. Подвижные игры в спортивном зале. Подвижные игры на 
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свежем воздухе. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки 
в командных играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 
3. Упражнения на ловкость, гибкость, выносливость (6 часа). 
Теория.  
Практика. Упражнения на ловкость. Упражнения на координацию 

движений. Упражнения на гибкость. Упражнения на быстроту. Упражнения 
на выносливость.  

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость, гибкость, выносливость. Сформировать чувство коллективизма, това-
рищества и взаимовыручки в командных играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 
 

4. Спортивные игры (19 часов). 
Теория.  
Практика. Спортивные игры. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки 
в командных играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений, спортивные 
праздники 

 
5. Соревнования и конкурсы (4 часа). 
Теория. 
Практика. Соревнования по ОФП, соревнования по СФП, соревнова-

ния — эстафеты, соревнования «Веселые старты», соревнования-поединки. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки 
в командных играх. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений, праздники 
«Здоровья» 

 
Раздел 4.  Двухсторонние игры (6 часов). 
 
Теория. Объяснение правил игры. 
Практика. Баскетбол: специальные упражнения и технические дейст-

вия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по пря мой, «змейкой», с 
об беганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте 



15 
 

и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; 
групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; 
подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в 
движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактиче-
ские действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические дейст-
вия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с об беганием лежащих и 
стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катя-
щемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление 
летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по 
правилам. 

Ожидаемый результат. Развить физические качества: быстроту, лов-
кость. Сформировать чувство коллективизма, товарищества и взаимовыручки 
в командных играх. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений 
 
Раздел 5. Контрольные нормативы (4 часа). 
Теория.  
Практика. Сдача нормативов. 

Ожидаемый результат. Высокий уровень физической подготовки 
учащихся. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений, ито-
говая аттестация. 

4. Планируемые результаты. 

Ожидаемые результаты: 
 - осознание влияния физических упражнений на организм человека и 

его развитие; - понимание вреда алкоголя и курения на организм человека; 
 - повышение уровня развития и расширение функциональных возмож-

ностей организма; 
 - воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, лов-

кости и гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физиче-
ских способностей, обеспечивающих эффективность игровой деятельности 
(прыгучесть, скоростные способности, мощность метательных движений, иг-
ровая ловкость и выносливость – атлетическая подготовка) 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 
товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физи-
ческих упражнений; содействие развитию психических процессов (представ-
ления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. Учащие-
ся должны знать: 

 - историю развития спорта в России, выдающихся спортсменов; 
 - способы предупреждения травм и оказания первой помощи; 
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 - основы правильного питания; 
 - правила спортивных игр; 
 - разные виды лыжного хода; 
 - правила организации соревнований; 
 - правила самостоятельного выполнения упражнений. 
Уметь: 
 - подавать, вести, принимать и передавать мяч во время спортивных 

игр с мячом; 
 - группироваться; 
 - использовать различные тактические действия; 
 - владеть техникой игры перемещений во время игры; 
 - использовать страховку и самостраховку; 

   - использовать самоконтроль за состоянием здоровья. 

 
1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
 

 Рост личностного, интеллектуального и социального  развития ребён-
ка, развитие коммуникативных способностей, инициативности, толе-
рантности, самостоятельности. 

 Приобретение теоретических знаний и практических навыков. 
 Освоение новых видов деятельности (подвижные и спортивные игры и 

задания, игровые упражнения, соревнования). 
Личностные:  
- воспитание культуры общения;  
– воспитание чувства уважения к сопернику;                   
- привитие навыков самодисциплины;  
- воспитание волевых качеств, самосовершенствования и самооценки;  
- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на прин-
ципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмо-
циями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  
- проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении 
поставленных целей. 
Метапредметные:  
- 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 взаимоува-
жения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  
- прививать у учащихся чувство коллективизма, когда они противоборствуют 
между собой, но выступают единой командой в межгрупповых турнирах;  
- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий физической культурой;  
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- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 
безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места за-
нятий;  
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе ее выполнения;  
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, на-
ходить возможности и способы их улучшения. 
 
Конечным результатом обучения считается умение организовать самостоя-
тельные занятия по ОФП. Это предполагает определенную прочность знаний 
и умение применять их на практике. 

 
II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ  

УСЛОВИЙ 
 

2.1.КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК  
 

Название  
модуля 

Дата начала 
занятия 

Дата окон-
чания  

занятия 

Количество 
учебных  
недель 

Количество 
учебных  
занятий 

Количество 
учебных  

часов 
1 год обучения 01.09.2020 г. 30.05.2021  26 52 104 
2 год обучения 01.09.2020 г. 30.05.2021  26 52 104 

Праздничные не учебные дни: 4 ноября, 1-8 января, 8 марта, 23 февраля. 
Каникулы: 1 мая - 30 сентября. 
 
 

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
 

2.2.1 Условия набора в коллектив 
   
Принимаются все желающие обучающиеся в данных классах.  

 
2.2.2 Условия формирования групп 

 Разновозрастные. 
 

2.2.3. Количество детей в группах. 
1 год обучения – 15-20 человек. 
2 год обучения – 15-20 человек. 
  

                          2.2.4 Кадровое обеспечение. 
  Педагог, организующий образовательный процесс по данной программе 

должен иметь высшее образование, пройти подготовку на курсах повышения 
квалификации по организации дистанционного обучения. 

Важным условием, необходимым для реализации программы является 
умение педагога осуществлять личностно-деятельностный подход к 
организации обучения, проектировать индивидуальную образовательную- 
траекторию учащегося, разрабатывать и эффективно применять 
инновационные образовательные технологии. 
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2.2.5 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 
Место проведения: 
1. Спортивная площадка; 
2. Класс (для теоретических занятий); 
3. Спортивный зал; 
4. Стадион «Юность». 
5. Тренажерный класс. 
Оборудование и инвентарь: 
Волейбольные мячи; 
Баскетбольные мячи; 
Футбольные мячи; 
Медицинболы (1-3 кг); 
Скакалки; 
Теннисные мячи; 
Гантели; 
Гири; 
Малые мячи; 
Гимнастическая стенка; 
Гимнастический канат; 
Гимнастический козел; 
Гимнастический мостик; 
Гимнастические скамейки; 
Гимнастические маты; 
Сетка волейбольная; 
Щиты с кольцами; 
Секундомер; 
Ракетки; 
Обручи; 
Конусы; 
Коврики; 
Скамьи для пресса; 
Тренажеры (велотренажер, универсальный силовой тренажер, механическая 
беговая дорожка). 

 
2.2.6. Рабочая программа 

 
Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая 

подготовка» включает в себя рабочую программу: «Общая физическая под-
готовка» (Приложение № 2). 
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2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ/КОНТРОЛЯ 
 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по 
программе проводятся: входной, текущий, промежуточный и итоговый 
контроль. 

Входная диагностика проводится в октябре с целью выявления пер-
воначального уровня знаний, умений, практических навыков и возможно-
стей детей.  

Формы:  
- собеседование; 
- педагогическое наблюдение; 
- тестирование.   

 
Текущий контроль осуществляется на занятиях в течение всего учеб-

ного года (после каждого занятия) для отслеживания уровня освоения учеб-
ного материала программы и развития личностных качеств учащихся.  

Формы:  
 -  педагогическое наблюдение;   
- практическая работа. 

 
Промежуточная аттестация (промежуточный контроль). Преду-

смотрен 2 раза в год (январь, март) с целью выявления уровня освоения 
программы учащимися и корректировки процесса обучения. 

  
Формы:  

- устный и письменный опрос; 
- тестирование; 
- соревнование; 
  
Аттестация по завершении реализации программы (итоговый кон-

троль) проводится в апреле,  с целью оценки уровня и качества освоения 
учащимися дополнительной общеразвивающей программы (всего периода 
обучения по программе). 

Формы: 
- соревнование и др. 

 
Для отслеживания и фиксации образовательных результатов использу-

ются:  
- материалы тестирования; 
- дипломы и грамоты.  

 
 
 
 



20 
 

 

2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ И ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
  

 
 

     
 № 

п/п 
Возраст 

Наименование 

1год 2 год 3 год 4 год 

 
 

 
 

М Д М Д М Д М Д 

П
л

а
н

и
р

у
ем

ы
е 

р
ез

у
л

ь
та

ты
 

Диагностические методики и 
задания 

модуля «1 год обучения» 
 

Сроки 
проведе-

ния 

Диагностические методи-
ки и задания 

модуля «2 год обучения» 
 

Сроки 
проведе-

ния 

Л
и

ч
н

о
ст

н
ы

е 

  Диагностическое тестирова-
ние  для  определения способ-
ностей к обучению подвиж-
ным и спортивным играм для 
детей 9-11 лет. 

Октябрь Диагностическое тестиро-
вание  для  повторения ма-
териала за 1 год обучения. 
 

Октябрь 

Тестирование по усвоению  
пройденного материала. 

Январь Тестирование по усвоению  
пройденного материала. 

Январь 

Тестирование (вопросы по ус-
воению материала соответст-
вующие первому году обуче-
ния). 

Апрель Тестирование (по усвоению 
материала соответствую-
щие второму году обуче-
ния). 

Апрель 

М
ет

ап
р
ед

м
ет

н
ы

е 

Тесты по определению  уров-
ня  сформированности позна-
вательных УУД.  

Октябрь Тесты по определению  
уровня  сформированности 
познавательных УУД. 

Октябрь 

Определение уровня сформи-
рованности коммуникативных 
УУД.  

Декабрь Определение уровня сфор-
мированности коммуника-
тивных УУД. 

Декабрь 

Знание  спортивных и гимна-
стических терминов изучен-
ных на первом году обучения. 

  Апрель Знание    спортивных и 
гимнастических терминов 
изученных на втором году 
обучения. 

  Апрель 

П
р
ед

м
ет

н
ы

е 

Модуль «1 года обучения» 
(тесты, соревнования).  

Октябрь Модуль «2 года обучения» 
(тесты, викторины). 

Октябрь 

Модуль «1 года обучения» 
(конкурсы, тесты, соревнова-
ния) 

Декабрь Модуль «2 года обучения» 
(конкурсы, тесты, виктори-
ны) 

Декабрь 

Модуль «1 года обучения» 
(решения двигательных задач, 
умение играть в подвижные и 
спортивные игры, выполнять 
технические приемы, демон-
стрировать средний уровень 
физической подготовленно-
сти).  

Апрель Модуль «2 года обучения» 
(решения двигательных за-
дач, умение играть в под-
вижные и спортивные игры, 
выполнять технические 
приемы, демонстрировать 
средний уровень физиче-
ской подготовленности). 

Апрель 
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1. Бег 10 м (сек)   2.8-2.7 3.0-2.8 2.5-2.1 2.6-
2.2 

2.3-
2.0 

2.5-2.1 

2. Бег 30 м (сек) 10.5
-8.5 

10.7
-8.7 

9.2-
7.9 

9.8-
7.3 

8.4-7.6 8.9-
7.7 

8.0-
7.4 

8.7-7.8 

3. Челночный бег  
3х10 м(сек) 

14.5
-

13.5 

15.8
-

14.7 

13.2-
12.2 

14.5-
13.2 

12.0-
11.2 

13.2-
12.2 

11.2-
9.9 

12.0-
10.5 

4. Прыжок с места 
(см) 

55-70 50-65 70-
100 

65-95 85-105 80-
100 

100-
125 

95-120 

5. Прыжки через 
скакалку (раз) 

  1-3 2-5 3-15 3-20 7-21 15-45 

6. Бросок набивного 
мяча, стоя из-за 
головы, 1кг (см) 

117
-

185 

100
-

178 

187-
270 

138-
221 

221-
303 

156-
256 

242-
360 

193-331 

7. Метание     прав, 
мешочка      150гр 
(м) 

2.5
-

5.5 

2.4
-

5.2 

3.9-
7.5 

3.5-
5.9 

4.4-9.8 3.3-
8.3 

6.0-
13.9 

5.5-11.8 

 
 

лев. 
 

2.0
-

4.8 

1.8
-

3.7 

1.8-
3.7 

2.5-
4.5 

3.2-5.9 3.0-
5.7 

5.0-
10.8 

4.6-8.0 

8. Подбрасывание и 
ловля мяча (раз) 

5-10 5-10 15-25 15-25 26-40 26-40 45-60 45-60 

9. Отбивание мяча 
(раз) 

5-7 5-7 7-10 7-10 10-15 10-15 10-20 10-20 

10. Перебрасывание 
мяча в паре раз-
ными способами 
R, M. 

1-1.5 1-1.5 1.5-2.5 1.5-2.5 3.0-4.0 3.0-
4.0 

3.0-
5.0 

3.0-5.0 

11. Статическое рав-
новесие (сек) 

10 10 12-20 15-28 25-35 30-40 35-42 45-60 

12. Подъем туловища 
(раз) 

  11-17 10-15 12-25 11-20 15-30 14-28 

13. Наклон вперед, 
ноги вместе (см) 

1-2 2-3 3-6 6-9 4-7 7-10 5-8 8-12 

14. Бег на выносли-
вость (м) 

300
-

200
-

600-
750 

450-
750 

680-
1500 

650-
1200 

900-
2000 

700-
1800 

15. Бег на лыжах на 
выносливость 

1000
-

1500 

700-
120
0 

1500-
2000 

1200-
1500 

200-
2500 

500-
2000 

2000-
3000 

2000-
2500 

 

2.5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:  
Эффективность реализации программы:  
 информационно-познавательные (беседы, показ);  
 творческие (развивающие игры);  
 методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).  
Организационно-методические рекомендации Занятия проводятся 2 
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раза неделю по 2 академических часа. 
Занятия в объединении позволяют:  
 максимально поднять уровень физического здоровья среди детей 

младшего школьного возраста; 
 развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление 

при занятиях физической культурой;  
 развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, вы-

носливость;  
 сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;  
 подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и 

спортом.  
Программа предусматривает изучение теоретического материала, про-

ведение практических занятий ОФП с игровыми элементами, ЛФК, участие 
детей в «весёлых стартах» и праздниках. 
 

2.6 Методы обучения по программе «Общая физическая подготовка» 

- практический (выполнение практических заданий); 

- наглядный (наблюдения, изучение явлений, происходящих в 
окружающей среде); 

 - словесный (инструктажи, беседы, разъяснения); 

- работа с литературой (изучение, составление плана). 
Формы контроля: 

Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное 
занятие. Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: 

- подготовительной (ходьба, бег, обще развивающие упражнения), 
- основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, 

лыжных гонок, подвижных и спортивных игр и т.д.), 
- заключительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на 

осанку, подведение итогов). 
Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и прак-

тические занятия, сдача контрольных нормативов при переходе в следующие 
группы. В течение всего курса обучения сохраняется преемственность обра-
зования, как по структуре, так и по содержанию учебного материа-
ла. Важнейшим требованием к занятию ОФП является обеспечение диффе-
ренцированного подхода к обучающимся. 
 

2.7 Педагогические технологии 
При реализации программы используются следующие педагогические 

технологии: 
- технология группового обучения - для организации совместных дей-

ствий, коммуникаций, общения, взаимопонимания и взаимопомощи; 
- технология дифференцированного обучения – применяются задания 

различной сложности в зависимости от физической подготовки учащихся; 
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- технология проблемного обучения – для творческого усвоения зна-
ний, поэтапного формирования двигательных действий; 

- технология проектной деятельности - для развития исследователь-
ских умений; достижения определенной цели; решения познавательных и 
практических задач; приобретения коммуникативных умений при работе в 
группах;  

- информационно-коммуникационные технологии – применяются для 
расширения знаний, выполнения заданий, создания и  демонстрации презен-
таций на занятиях, проведения диагностики и самодиагностики. 

 
2.8 Формы организации деятельности, направленной на воспитание 

и социализацию обучающихся. 
 

 Практическая игра; 
 Спортивные и подвижные игры, акробатические элементы и комбина-

ции и задания, игровые упражнения; 
 Теоретические занятия, викторины по правилам игр; 
 Участие в турнирах и соревнованиях. 

 

Литература и электронные ресурсы. 
  

Список рекомендованной литературы для детей 
1. Бердышев С.Н., Здоровье на «отлично». Самоучитель по укреплению здоро-

вья для детей. – М., «Рипол классик», 2002. 
2. Виммерт Й. Олимпийские игры – Зачем и почему./перевод с нем. Жирновой 

Ю. – М., «Мир книги», 2007 
3. Володин В.А., Большая детская энциклопедия (том 20). Спорт.- М.,«АСТ», 

2010. 
4. Гриненко М.Ф., Решетников Г.С., Начинайте день с зарядки. – М., 1981. 
5. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 
6. Ежи Талага, Энциклопедия физических упражнений. – М., «Физкультура и 

спорт», 1998. 
7. Куприянчик Л.Л. Основы бодибилдинга – Секреты для мальчиков. – Киев, 

«Ранок», 2005. 
8. Малов В.И. Тайны великих спортсменов. – М., «Оникс»,2010. 
9. Шалаева Г.П., Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., «ЭКС-

ПО». 2004. 
 
Список рекомендованной литературы для родителей 

1. Баршай В.М. Физкультура в школе и дома. (серия «Мир Вашего ребенка) – 
М., «Феникс»,2001. 

2. Былеева А.В. Подвижные игры. – М., «Физкультура и спорт», 1982. 
3. Голубев А. М. Физические упражнения как основное средство физического 
воспитания. И.П.К. М.О. – М., 1994. 
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4. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 
5. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье: Укрепление организма – М., «Детст-

во-пресс», 2006. 
6. Милосердова Г.А., Мастюгина Е.Г. Мой ребенок – победитель. – М., «Фе-

никс».2008. 
7. Подшибякин А.К. Закаливание – залог здоровья. - М., 1981 
8. Сзетов А., Школьников Н. Физическая культура в семье. - М., 1973. 

 
Список рекомендованной литературы для педагога 

1. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему 
над образовательной программой. Северное окружное управление Москов-
ского комитета образования. Составитель Карчина 3Л. - М., 1999. 

2. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему 
над образовательной программой. Центр творчества «Кузьминки» Состави-
тели Жиркова М.В. и др. - М.,1999. 

3. Общая физическая подготовка. Методические рекомендации для физкуль-
турно-оздоровительных занятий. Составитель Колтановский А.П. - М., 1986. 

4. Программа Матвеева А.П. «Физическая культура, 5 – 11 классы». М., «Про-
свещение», 2007. 

5. Программа по физическому воспитанию для учащихся 1-4 классов образова-
тельной школы. Андреева Н А. и др. Советская система физического воспи-
таниям. - М., 1975. 

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

7. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2010 
8. Гугин А.А. Уроки физической культуры в начальной школе. - М., 1979. 
9. Козак О.Н. Летние игры для больших и маленьких, С-П., 1997. 
10. Шурухина В.К Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного и 

продленного дня школы. - М. ,1980. 
11. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. - 

Минск, 1985. 
12. Актуальные проблемы безопасности жизнедеятельности, здоровья при заня-

тиях физической культурой и спортом: материалы международной научно – 
практической конференции 25-26 марта 1999 г. – Томск: ТГПУ. 

13. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. - 
М., 2011. 

14. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. 
- М.: ООО «Фирма «Издательство АСТ», 1998. 

15. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Кофмана Л.Б., 
Погадаева Г.И. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

16. Новиков Ю.Н. Физкультура или спорт. – М.,1996 
17. Семёнов Л.П. Советы тренерам. – М.: ФиС, 1980. 
18. Сиваков В. И. О психоэмоциональном перенапряжении школьников. Журнал 

«Физическая культура в школе», 2004. – № 2. – с.74. 
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19. Чехунова Т. И. Программа по физической культуре для классов с ежеднев-
ными занятиями физической культурой.- Томск, 1999. 

20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 
спорта. – М., «Академия», 2000. 

1.  Интернет – ресурс 
http://chess.cs.msu.su.fizruk112.ru 
https://youtu.be/lONJdoxXV5E 
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Приложение №1  
к дополнительной  общеобразовательной 
общеразвивающей программе  
физкультурно- спортивной  направленности  
«Общая физическая подготовка» на 2020-2021 уч.год. 

1. Характеристика развития основных физиологических систем организма 
школьника. 

1.1 Развитие нервной и сенсорной систем. 

Формирование органов и систем развивающегося организма происходит неод-
новременно: одни из них развиваются раньше, другие позднее. Так, головной 
мозг и спинной мозг наиболее интенсивно растут в раннем детстве и к 10-12 го-
дам достигают окончательных размеров. Формирование же половых органов до 
11-12 лет происходит относительно медленно, а в 12-14 лет быстро. 

Двигательная активность способствует усвоению информации, которая посту-
пает из внешней среды, через сенсорные системы. Эта информация имеет зна-
чение не только для повышения физической и умственной работоспособности, 
но и для становления человека как личности. 

Физическое воспитание и спортивное совершенствование способствуют более 
тонкому взаимодействию сигнальных систем и расширяют влияние речи и 
мышления на двигательную функцию. 

В младшем школьном возрасте активно развивается речевая функция, усиленно 
формируются мышление, способность пользоваться понятиями, абстрагирован-
ными от действия, совершенствуются взаимосвязь первой и второй сигнальных 
систем, внутренняя речь, способность обдумывать "про себя" поступки. Словес-
ная информация становится более конкретной и полной.  

Подростковый возраст совпадает с пубертатным скачком роста и физического 
развития. Начало этого процесса приходится у девочек на 11-12 лет, а у мальчи-
ков на 13-14 лет. Различают три фазы, связанные с процессом полового созрева-
ния. У подростков преобладают процессы возбуждения, условно-рефлекторные 
реакции становятся менее адекватными раздражению и носят более выражен-
ный, "бурный" характер. У детей этого возраста могут наблюдаться временные 
трудности в образовании условных рефлексов и дифференцировок. 

Переход к юношескому возрасту связан с дальнейшим совершенствованием 
высшей нервной деятельности. Усиливается функция обобщения, возрастает 
роль словесных сигналов, уменьшается латентный период на словесный раз-
дражитель. Усиливается внутреннее торможение, нервные процессы становятся 
более уравновешенными.  

1.2 Обмен веществ и энергии 
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Особенность обмена веществ у детей школьного возраста состоит в том, что 
значительная доля образующейся энергии идет на процессы роста, развития ор-
ганизма, т. е.. на пластические процессы. Следовательно, во время спортивной 
деятельности расход энергии связан не только с необходимостью восполнить ее 
источники, но и с процессами роста, развития. 

Обмен белков. У детей потребность в белках выше, чем у взрослых. Чем млад-
ше ребенок и чем интенсивнее у него процессы роста, тем потребность в белках 
больше. У детей, занимающихся спортом, особенно при значительном увеличе-
нии мышечной массы, потребность в белках повышена в 1,52 раза. 

Обмен жиров. Жиры и жироподобные вещества играют существенную роль в 
процессах роста. Они важны для морфологического и функционального созре-
вания нервной системы. Жиры необходимы для образования клеточных мем-
бран. Потребность в жирах с возрастом изменяется. Избыток жиров нарушает 
обмен веществ, расстраивает пищеварение, отрицательно влияет на физическое 
развитие. У детей обмен жиров носит неустойчивый характер. 

Обмен углеводов. Для детей характерна высокая интенсивность углеводного 
обмена. Углеводы выполняют роль основных источников энергий, а так же 
важную пластическую функцию, обеспечивая формирование оболочек клеток, а 
также соединительной ткани. Регуляция углеводного обмена у детей менее со-
вершенна, чем у взрослых. Эмоционально насыщенные занятия, использование 
разнообразных упражнений способствуют сохранению нормального уровня са-
хара в крови. 

Обмен воды и солей. Вода составляет около 80% массы тела ребенка. По мере 
развития организма количество воды уменьшается до нормы взрослых (68-72% 
массы тела). Чем младше ребенок, чем быстрее он развивается, тем выше у него 
потребность в воде. Несмотря на то что относительное количество потребляе-
мой воды с возрастом уменьшается, абсолютное количество увеличивается. Это 
связано с тем, что с возрастом растет масса тела ребенка. Для детей характерна 
способность быстро терять и быстро депонировать воду. Это обусловлено не-
достаточно совершенной нервной и эндокринной регуляцией водного обмена. 

Минеральные вещества имеют большое значение для формирования костной 
ткани, главным образом кальций и фосфор. Потребность в них увеличивается в 
период усиленного роста, особенно в период полового созревания подростков. 
Для нормального развития организма важно не только абсолютное количество 
минеральных веществ, но и их соотношение. Однако суточная потребность де-
тей в минеральных веществах в 1,5-2 раза меньше, чем у взрослых.  

Обмен энергии. У детей энергетический обмен выше, чем у взрослых. Напри-
мер, расход энергии на 1 кг массы и на единицу поверхности тела в условиях 
относительного покоя (основной обмен) в возрасте 8-10 лет в 2-2,5 раза выше, 
чем у взрослых. Более высокая интенсивность биоэнергетики детского организ-
ма является следствием процессов роста и развития.  
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Большой расход энергии связан не только с усиленными пластическими процес-
сами, но и с более интенсивной, чем у взрослых, работой дыхательной и сердеч-
но-сосудистой систем, а также с большей теплоотдачей. Так, расход, энергии в 
состоянии основного обмена на 1 м2 поверхности тела у 10летних равен 49,5 
ккал, у 16-18 летних 43 ккал. Установлено, что у юных спортсменов потребле-
ние кислорода увеличивается в меньшей мере, чем у их сверстников, не зани-
мающихся спортом. 

1.3 Кровообращение 

Объем циркулирующей крови (по отношению к весу тела) зависит oт возраста. 
Возрастные изменения характерны и для форменных элементов крови. По мере 
развития организма увеличивается концентрация гемоглобина в крови. 

Мышечная деятельность сопровождается существенными изменениями в сис-
теме крови. Для подростков и юношей характерны более значительные, чем для 
взрослых, изменения ряда показателей крови после мышечной работы (повыше-
ние содержания лейкоцитов, эритроцитов, тромбоцитов, свертывания крови) и 
более длительный период их восстановления.  

1.4 Частота сердечных сокращений(ЧСС) 

Для детей характерен неустойчивый ритм сердечной деятельности. Он подвер-
жен значительным колебаниям под влиянием внутренних и внешних раздражи-
телей, например под влиянием температуры окружающей среды. 

У детей при напряженных физических упражнениях максимальная ЧСС нахо-
дится в обратной зависимости от возраста: чем "младше ребенок, тем она выше. 
В качестве простого правила определения максимальной ЧСС в школьном воз-
расте может служить следующая формула: 220- возраст" /год/. Например, у 10 
летних, ребят максимальная ЧСС составляет в среднем около 210 уд/мин /220/. 
Восстановление ЧСС после физических упражнений у лиц разного возраста 
также зависит от величины нагрузки. После напряженных и продолжительных 
упражнений период восстановления ЧСС с возрастом укорачивается. Это связа-
но с повышением работоспособности. 

Таким образом, с возрастом потенциальные возможности сердца повышаются. 
Существенная особенность адаптации детского сердца состоит в том, что при-
рост сердечного выброса происходит преимущественно за счет увеличения ЧСС 
при относительно невысоком повышении систолического объема крови. 

1.5 Сосудистая система и артериальное давление. 

По мере развития детей увеличивается просвет кровеносных сосудов. В резуль-
тате повышается объем циркулирующей крови и создаются условия для лучше-
го кровоснабжения тканей, работающих органов кислородом и удаления про-
дуктов распада. 
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Наряду с расширением просвета сосудов образуются новые кровеносные сосу-
ды. Это особенно характерно для детей, активно занимающихся физической 
культурой и спортом.  

С возрастом повышается АД. Так, в 11 лет систолическое давление в покое рав-
но 95, а в 15 лет 109 мм рт. ст.; минимальное АД в 11- 13 лет равно 83, а в 15-16 
лет 88 мм.рт. ст. У подростков и юношей 13-16 лет иногда отмечается времен-
ное повышение систолического давления до 130-140 мм рт. ст. (юношеская ги-
пертония). Это связывают с тем, что развитие сердца и кровеносных сосудов 
происходит нередко несинхронно. В результате сердцу приходится преодоле-
вать большое сопротивление со стороны относительно узких кровеносных сосу-
дов. Это следует учитывать при занятиях спортом: тщательно дозировать и ин-
дивидуализировать физические нагрузки. 

У детей систолическое давление во время физических упражнений увеличива-
ется значительно меньше, чем у взрослых. Так, у 11-12летних школьников при 
выполнении упражнений максимальной мощности систолическое давление уве-
личивается в среднем на 32 мм рт. ст., а у подростков и юношей 15-16 и 18-20 
лет соответственно на 45 и 50 мм рт. ст.У юных спортсменов различные эмоции 
быстрее и сильнее отражаются на сердечно-сосудистой системе, чем у взрос-
лых.  

1.6 Возрастные изменения легочных объемов и емкостей (ЖЕЛ). 

С ростом и развитием организма увеличивается объем легких. Особенно интен-
сивный рост легких отмечается между 12 и 16 годами. Вес обоих легких в 9-10 
лет равен 395 г, а у взрослых почти 1000 г. Рост легких происходит в основном 
не за счет увеличения числа, а за счет объема альвеол. 

С возрастом изменяется общая емкость легких, которую составляют остаточный 
объем и ЖЕЛ, причем остаточный объем увеличивается меньше, чем ЖЕЛ. 

У юных спортсменов отмечено более значительное увеличение с возрастом об-
щей емкости легких как в абсолютных, так и в относительных величинах. Наи-
большей ЖЕЛ, нередко превышающей 5 л, обладают юные пловцы, велосипе-
дисты. Повышение ЖЕЛ и резервного объема вдоха обусловливает более значи-
тельную вентиляцию легких и удовлетворение кислородного запроса.  

По мере развития организма изменяется режим дыхания: длительность дыха-
тельного цикла, временное соотношение между вдохом и выдохом, глубина и 
частота дыхания. Для детей младшего возраста характерны частый, недостаточ-
но устойчивый ритм дыхания, небольшая глубина, примерно одинаковое соот-
ношение по времени вдоха и выдоха, короткая дыхательная пауза.  

Аналогичная возрастная зависимость проявляется и в отношении потребления 
О2. Абсолютная величина этого показателя у детей ниже, а относительнаявыше, 
чем у взрослых. Дыхательную функцию характеризует также максимальная 
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вентиляция легких. С возрастом она увеличивается. У юных спортсменов мак-
симальная вентиляция легких и резерв дыхания больше, чем у не спортсменов. 
Причем разница находится в прямой зависимости от стажа занятий спортом. 

Режим дыхания у детей менее эффективный, чем у взрослых. По мере развития 
организма изменяется способность адаптироваться к недостатку кислорода. Де-
ти и подростки менее, чем взрослые, способны задерживать дыхание и работать 
в условиях недостатка кислорода. У них быстрее, чем у взрослых, снижается на-
сыщение крови кислородом, а дыхание после задержки возобновляется при еще 
высоком содержании кислорода в крови.  

2. Развитие движений  

2.1 Формирование двигательных (физических) качеств 

Роль движений й развитии организма огромна. Они способствуют формирова-
нию многих функций человека, сложившихся в процессе эволюции. 

В процессе развития детей происходит окостенение скелета, т. е. замена хряще-
вой ткани на костную, причем в различных его частях в разные сроки. Развитие 
характеризуется ростом костей в длину и в ширину, изменением их химическо-
го состава В костях находится орган кроветворения красный костный мозг. С 
возрастом происходит совершенствование кроветворной функции. 

Развитие костной ткани в значительной мере зависит от роста мышечной ткани. 
Мышцы детей существенно отличаются от мышц взрослых. С возрастом увели-
чивается масса мышц. Однако это происходит неравномерно: в течение первых 
15 лет на 9%, а в последующие 23 года на 12%. Каждая мышца или группа 
мышц развиваются также неравномерно. Наиболее высокими темпами роста об-
ладают мышцы ног, наименее высокими мышцы рук. Темпы роста мышц-
разгибателей опережают развитие мышц-сгибателей. Особенно быстро нараста-
ет вес тех мышц, которые раньше начинают функционировать и являются более 
нагруженными. 

2.2 Характеристика основных движений 

С первых дней жизни ребенка по механизму временных связей происходит 
формирование новых движений. Огромное значение при этом имеет взаимодей-
ствие двигательной системы с другими сенсорными системами: зрительной, 
слуховой, вестибулярной и т. д. 

Ходьба. Овладение ходьбой сложным двигательным навыком происходит в те-
чение всего 2го года жизни. С возрастом ходьба стабилизируется: увеличивает-
ся длина шага, уменьшаются темп движений и колебания тела при ходьбе. 

Бег. Элементы бега появляются у детей с 2 лет. От 3 до 10 лет фаза полета уве-
личивается более чем в 2 раза. Изменение длины шага и темпа бега определяет 
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повышение с возрастом скорости бега , возрастает максимальная скорость. Од-
новременно уменьшается величина снижения скорости в конце бега на короткие 
дистанции. 

У детей 7-8 лет способность сохранять высокую скорость бега развита меньше, 
чем у подростков и юношей. Спортивная тренировка способствует увеличению 
максимальной скорости бега и способности удерживать высокую скорость на 
дистанции. 

Прыжки. Прыжок, как сложный двигательный навык, требующий значительной 
силы и быстроты движений, формируется лишь на 3м году жизни. С возрастом 
результат в прыжках увеличивается благодаря повышению мышечной коорди-
нации, развитию силы мышц и быстроты. Увеличение это происходит неравно-
мерно. Наибольший рост результатов в прыжках отмечается у мальчиков до 13 
лет, а у девочек до 12-13 лет. В последующие годы он замедляется. 

2.3 Развитие двигательных качеств 

Между развитием двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, лов-
кости, гибкости) и формированием двигательных навыков существует тесная 
взаимосвязь. Освоение новых движений сопровождается совершенствованием 
двигательных качеств. Различные движения избирательно воздействуют на дви-
гательный аппарат человека и поэтому в неравной мере развивают отдельные 
мышцы и мышечные группы. 

Каждому возрасту свойствен определенный уровень развития двигательных ка-
честв. Систематическая тренировка ускоряет развитие двигательных качеств, но 
прирост их в различные возрастные периоды неодинаков. 

Сила. Впервые максимальную произвольную силу мышц (МПС) при изометри-
ческом напряжении удается измерить в возрасте 4-5 лет.  

С возрастом происходит неравномерное развитие силы отдельных мышц.  

В каждом возрастном периоде изменяется соотношение (топография) МПС раз-
личных мышц, формируется своеобразный мышечный профиль. С 8 до 10 лет 
повышение МПС мышц происходит относительно равномерно. К 11 годам тем-
пы роста ее увеличиваются. Наиболее интенсивный прирост МПС установлен в 
период от 13-14 до 16-17 лет. В последующие годы (до 18-20 лет) темпы ее рос-
та замедляются. К 16-17 годам завершается формирование топографии силы 
мышц, характерной для взрослых. 

В настоящее время в связи с акселерацией отмечается тенденция более раннего 
развития силы отдельных групп мышц. 

Быстрота. При выполнении спортивных упражнений, как правило, отмечается 
комплексное проявление быстроты. Например, результат в спринтерском беге 
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зависит от времени двигательной реакции на старте, быстроты одиночных дви-
жений и частоты (темпа) шагов. Тренировка способствует улучшению скорости 
двигательной реакции. Наибольшее уменьшение времени реакции под влиянием 
систематической тренировки отмечено у детей 9-12 лет. В этом возрасте пре-
имущество тренирующихся детей перед не занимающимися спортом особенно 
велико. Если в это время не развивать быстроту, то в последующие годы, воз-
никшее отставание трудно ликвидировать. В процессе развития организма по-
вышается скорость одиночных движений. К 13-14 годам она приближается к 
данным взрослых  

Взаимосвязь в развитии силы и быстроты достаточно полно проявляется в ско-
ростно-силовых упражнениях, например в прыжках в длину и в высоту.  

Таким образом, и по данным скоростно-силовых упражнений отмечается нерав-
номерный прирост результатов в различные возрастные периоды. 

Выносливость. Наиболее полно возрастные изменения выносливости изучены 
при статических усилиях различных групп мышц, например сгибателей кисти, 
предплечья, бедра. Продолжительность усилия различных групп мышц неоди-
накова и увеличивается не одновременно. Так, установлено, что в упражнениях 
аэробной мощности наибольший прирост выносливости наблюдается у юношей 

от 15-16 до 17-18 лет. Юные спортсмены характеризуются не только большей 
выносливостью, но и более значительным ее возрастным приростом.  

Ловкость. Это двигательное качество характеризуется умением управлять сило-
выми, временными; пространственными параметрами движений. Одним из про-
явлений ловкости является точность ориентации в пространстве. Наибольший 
рост этой способности отмечается от 7 до 10 лет. В 10-12 лет она стабилизиру-
ется, в 14-15 лет несколько ухудшается, а в 16-17 лет показатели двигательной 
ориентации достигают данных взрослых. Систематическая тренировка развива-
ет умение более качественно анализировать пространственные параметры дви-
жений. 

Под влиянием тренировки способность управлять движениям улучшается. Вы-
сокая степень развития координации движений обусловливает более успешное 
совершенствование других двигательных качеств. 

Гибкость. По мере развития организма гибкость изменяется неравномерно. Так, 
подвижность позвоночного столба при разгибании заметно повышается у маль-
чиков с 7 до 14 лет, а у девочек с 7 до 12 лет. В более старшем возрасте прирост 
ее снижается. При активных движениях гибкость несколько меньше, чем при 
пассивных. 

3. Физиологическая характеристика юных спортсменов. 

3.1 Механизмы энергетического обеспечения. Работоспособность. 
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Характерной особенностью спортивного совершенствования детей и подрост-
ков является то, что у них развитие двигательных и вегетативных функций, по-
вышение работоспособности происходит на фоне еще не закончившихся про-
цессов роста и формирования организма. Поэтому особую опасность представ-
ляет форсированная подготовка юного спортсмена, использование узкого круга 
физических упражнений, чрезмерное и несвоевременное увеличение трениро-
вочных нагрузок. 

По мере развития организма его физическая работоспособность повышается. В 
спорте это выражается в повышении скорости движении увеличении продолжи-
тельности и интенсивности бега, плавания, гребли и т. д., даже в относительно 
небольшом возрастном диапазоне. 

Увеличение работоспособности и улучшение с возрастом адаптации к упражне-
ниям на выносливость в значительной степени связано с ростом аэробной про-
изводительности, и в частности МПК. Причем увеличение МПК в наибольшей 
степени проявляется у юных спортсменов по мере увеличения стажа занятий 
спортом. 

Детский и юношеский организмы характеризуются не только меньшей аэроб-
ной, но и меньшей анаэробной производительностью. Это в известной мере ог-
раничивает работоспособность. Одним из показателей анаэробной производи-
тельности служит величина максимального кислородного долга, которая с воз-
растом возрастает.  

О повышении с возрастом анаэробных возможностей организма свидетельству-
ют изменения концентрации молочной кислоты в крови в мг. Данные указывают 
на то, что дети и подростки менее, чем взрослые, способны работать в анаэроб-
ных условиях. 

Формирование аэробного и анаэробного механизмов энергетического обеспече-
ния мышечной деятельности происходит в разные сроки. Анаэробные возмож-
ности развиваются позднее.  

Возрастные особенности адаптации к мышечной деятельности проявляются при 
нагрузках повышающейся мощности. Для того чтобы потребить равное со 
взрослыми количество кислорода, детям необходимо сделать большее число 
дыхательных движений.  

3.2 Возрастные особенности динамики состояния организма при спортив-
ной деятельности 

В процессе спортивной деятельности в физиологическом состоянии организма 
отмечается несколько периодов, сменяющих друг друга: стартовое состояние, 
врабатывание, устойчивое состояние, утомление и восстановление. 
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У юных спортсменов предстартовые условно-рефлекторные изменения различ-
ных функций могут быть более выражены, чем у взрослых. Словесная инфор-
мация о предстоящей мышечной деятельности вызывает у детей более заметные 
изменения ЧСС и АД. 

Период вырабатывания у детей несколько короче, чем у взрослых. Например, у 
детей 7-14 лет в беге на короткие дистанции максимальная скорость достигается 
на 5-й секунде, а у юношей 17-18 лет на 6-й. Правда, юноши за это время дости-
гают большей скорости и преодолевают большее расстояние. В упражнениях на 
выносливость (плавание, "езда" на велоэргометре) у детей также несколько 
раньше стабилизируются некоторые показатели работоспособности, сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. 

После периода врабатывания наступает устойчивое состояние. Способность 
удерживать устойчивое состояние зависит от возраста. Дети меньше, чем взрос-
лые, способны сохранять его. Более короткий период устойчивого состояния 

сочетается у подростков с более стремительным, чем у взрослых, развитием ги-
поксемии, что является результатом большего рассогласования функций у под-
ростков при напряженной мышечной деятельности. 

От возраста зависит также характер процессов утомления. У детей в период 
утомления работоспособность, скорость движений снижаются в большей мере, 
чем у взрослых. Дети вынуждены прекращать работу при меньших изменениях 
внутренней среды организма, в условиях значительно меньшей кислородной за-
долженности. 

У юных спортсменов утомление нередко проявляется в более значительных на-
рушениях координации движений и взаимодействия двигательных и вегетатив-
ных функций (например, в нарушении согласования между дыханием и движе-
нием). 

Возраст влияет и на характер восстановительных процессов после физической 
нагрузки. После непродолжительных, преимущественно анаэробных, упражне-
ний восстановление работоспособности, вегетативных функций, ликвидации 
кислородной задолженности у детей происходит в более короткие, чем у взрос-
лых, сроки. Правда, как в абсолютных, так и в относительных единицах величи-
на кислородной задолженности у детей меньше. При работе максимальной 
мощности у детей 11-14 лет восстановление потребления О2 происходит на 12-
14-й мин, а у взрослых на 16-18-й мин. 

Восстановительные процессы после интенсивных упражнений носят; неравно-
мерный характер. Сначала они протекают быстро, а затем медленно. В быструю 
фазу восстановления ликвидируется большая, чем у взрослых, часть кислород-
ного долга. С возрастом (от 11 до 20 лет) наряду с повышением выносливости и 
возможности производить большую работу увеличивается время восстановле-
ния.. Дело в том, что при продолжительных и утомительных нагрузках, при 
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многократных повторениях упражнений восстановительные процессы у детей 
протекают медленнее, чем у взрослых.  

3.3 Воспитание будущего спортсмена. 

В ряде видов спорта, где преобладающим качеством является выносливость, 
предъявляются высокие требования к аэробной производительности. Согласно 
данным В. Б. Шварца, величина МПК на 80% зависит от генетических факторов 
и лишь на 20% от влияния внешней среды, в частности тренировки. Поэтому 
определение МПК у юных спортсменов может быть использовано для прогноза 
их будущих результатов в упражнениях на выносливость. 

В некоторых видах спорта (тяжелой атлетике, борьбе, гимнастике, легкоатлети-
ческих метаниях) спортивный результат в значительной степени определяется 
уровнем развития силы определенных групп мышц. 

Быстроту и скоростно-силовые качества относят к числу консервативных про-
явлений двигательных способностей человека, т. е. слабо изменяющихся под 
влиянием спортивной тренировки. Юные спортсмены, отличающиеся значи-
тельными "взрывными усилиями", сохраняют это качество в процессе дальней-
шей подготовки. Поэтому способность к концентрации усилий, рассматривают 
как критерий для положительного прогноза потенциальных возможностей к за-
нятиям данным видом спорта. 

Признавая значимость генетического фактора, не следует умалять роли внешней 
среды. Генетическая информация может быть реализована только в том случае, 
если она в каждом возрастном периоде будет оптимально взаимодействовать с 
определенными условиями среды. Установлено, что эффективность спортивно-
го совершенствования значительно выше, если акценты педагогических влия-
ний совпадают с индивидуальными анатомо-физиологическими особенностями 
спортсмена в данный возрастной период. 

Влияние определенного фактора среды неодинаково на различных этапах разви-
тия организма. Для каждого этапа характерен "свой комплекс" наиболее дейст-
венных факторов, которые дают наибольший эффект.  

Неодинаковые темпы развития детей одного и того же паспортного возраста мо-
гут ввести тренера в заблуждение в отношении их истинных способностей. Вы-
сокий спортивный результат в детские и юношеские годы может быть обуслов-
лен не спортивной одаренностью, а генетически более ранними сроками биоло-
гического созревания. Таким образом, акцент при спортивном отборе на детей-
акселератов не всегда целесообразен. Нередко подростки с замедленными тем-
пами индивидуального развития являются потенциально более способными, но 
их одаренность может проявиться позднее. 
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Поэтому необходимо учитывать не только исходный уровень достижений, но и 
темпы, прироста функциональных возможностей, развития двигательных ка-
честв.  

Более высокие темпы прироста спортивных достижений имеют место при усло-
вии избирательного подхода к занимающимся с учетом их индивидуальных 
морфологических и функциональных данных, особенностей развития высшей 
нервной деятельности. Принцип индивидуализации имеет широкий спектр дей-
ствия. Воспитание будущего спортсмена это не только индивидуальное разви-
тие специальных физических качеств, но и формирование личности и характера 
будущего спортсмена. 

Заключение. 

Современные условия жизни предъявляют высокие требования к уровню физи-
ческого развития, работоспособности и защитным силам организма. Физическое 
воспитание детей школьного возраста эффективно стимулирует положительные 
функциональные и морфологические изменения в формирующемся организме, 
активно влияет на развитие двигательных способностей. 

Живой организм – сложная, постоянно изменяющаяся, развивающаяся целост-
ная система, находящаяся в постоянной связи с внешней средой и образующая с 
ней неразрывное единство. Физическое воспитание школьников должно обеспе-
чить каждому ученику, участвующему в образовательном процессе, достаточ-
ный и необходимый минимум теоретической, технической и физической подго-
товленности, которые направлены на обеспечение базы в освоении физической 
культуры для жизнедеятельности, для развития личности, для формирования 
здоровья и здорового образа жизни.  
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