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Пояснительная записка 

 

Настоящая дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Сильные  и смелые» (далее по тексту – «Общеразвивающая программа» 

составлена с учётом особенностей организации занятий в МБОУ ДО «Гатчинская СШ 

№3» (далее по тексту – «Спортивная школа»), режима образовательного процесса (под 

образовательным процессом в данном пункте и далее по тексту подразумевается 

образовательная деятельность по реализации образовательных программ, в том числе 

тренировочная и (или) учебно-тренировочная, и (или) методическая деятельность). 

Общеразвивающая   программа разработана на основании нормативно-правовых 

документов, регулирующих деятельность спортивных школ:  

 Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»  (ред. от 04.08.2023);  

 Федерального закона от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

 Приказа Минпроса Российской Федерации от 27.08.2022 г. №629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»;  

 ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 

воспитания», Москва 2021г. «Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ нового поколения (включая 

разноуровневые программы) в области физической культуры и спорта». 

 

Направленность программы 

Направленность общеразвивающей программы —  физкультурно-спортивная. 

Организация и методика проведения занятий в группах во многом зависят от 

возрастных особенностей обучающихся. При обучении двигательным действиям 

предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладению 

школой движений. При проведении занятий особенно важно правильно называть 

упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. 

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия необходимо 

широко использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, 

доступные тренажеры. 

 

Актуальность общеразвивающей программы выражается в следующем. За 

последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей 

здоровья детей школьного возраста. Образ жизни детей и подростков, в настоящее время, 

отличается сниженной физической активностью, агрессивностью информационной среды. 

Настоящая программа способствует вовлечению детей в учебно-тренировочный процесс 

спортивной школы, что в свою очередь, положительно сказывается на физическом 

состоянии детей, формирует позитивную психологию общения и коллективного 

взаимодействия, способствует повышению самооценки, положительно отражается на 

индивидуальной ответственности и дисциплине обучающихся. Освоение программы 

обучающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит 

двигательной активности. 

 

Специфика организации обучения 

Специфика организации обучения по общеразвивающей программе заключается в 

том, что программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (теоретической, психологической и физической подготовки, 

педагогического контроля) определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствие его требованиям этапов спортивной 
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подготовки с учетом преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок.   

Программа составлена для спортивно-оздоровительного этапа подготовки и 

предусматривает: 

• проведение теоретических и практических занятий; 

• обязательное выполнение учебно-тематического плана; 

• сдачу контрольно-переводных нормативов; 

• регулярное участие в соревнованиях. 

 

Принципы подготовки и обучения:  

- индивидуализация: соответствие учебной и тренировочной нагрузки уровню 

подготовленности детей, возрасту, полу, физическим и психологическим особенностям 

каждого учащегося;  

- сознательность и активность: формирование стойкого интереса к занятиям, 

воспитание творческого отношения к занятиям, самоанализ деятельности;  

- постепенность: постепенное вовлечение в соревновательный процесс. 

 - систематичность: равномерное распределение нагрузки в годичном цикле 

подготовки;  

- наглядность: на звуковом, зрительном, тактильном, мышечном восприятии.  

  

Адресат программы.   

В спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены учащиеся в возрасте от 

7 до 10 лет.  

 

Формы организации образовательного процесса.   

Организация учебного процесса осуществляется в очной форме обучения.  

Формы проведения занятий распределяются на:  

- теоретические и практические;  

- групповые и индивидуальные.  

Наиболее распространенными видами занятий являются: 

- семинарские занятия;  

- самостоятельная работа;  

- упражнения, тренировки;  

- соревнования различного уровня;  

- анализ прохождения дистанций и разбор ошибок;  

-анализ организации и судейства соревнований.  

Образовательной программой предусмотрено использование сетевой формы 

реализации образовательной программы.  

 

Язык: русский. 

 

Продолжительность подготовки. Объем учебной нагрузки по годам обучения.  

 Показатели 
Год обучения 

1 год 

Количество учебных часов в неделю 2 

Количество занятий  в неделю 1 

Общее количество часов в учебный год 76 

Наполняемость групп 15-25 

 

Целью программы: развитие мотивации к систематическим занятиям физической 

культурой. 
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 Задачи: 

Обучающие: 

 обучить основным приёмам двухсторонних игр; 

 помочь овладеть комплексом физических упражнений с оздоровительной 

направленностью; 

 ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях и дома; 

 сформировать знания о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности. 

 

Развивающие: 

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, 

прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями; 

 формировать навыков дисциплины и самоорганизации; 

 развивать двигательные качества (быстроту, выносливость, гибкость, силу); 

 совершенствовать личностные качества: психологическую устойчивость, 

физическую силу, выносливость, быстроту принятия решений. 

 

Воспитательные: 

 прививать гигиенические навыки; 

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 

инициативы; 

 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности ребёнка; 

 формировать потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом. 

 

 Ожидаемые результаты - при создании оптимальных условий для физического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования 

позитивных жизненных ценностей учащихся, посредством систематических занятий 

общей физической подготовкой, по окончании реализации программы «Сильные и 

смелые», учащиеся демонстрируют стабильно высокий результат выступая на 

соревнованиях различного уровня. 
 

 

 

Учебно – тематический план 

 

Основными формами образовательного процесса в спортивной школе являются 

теоретические и групповые практические занятия, тренировки по индивидуальным 

планам, календарные соревнования, учебные, тренировочные и товарищеские игры, в 

сроки соответствующие Календарному учебному графику. 

 

Годовая учебно-тренировочная нагрузка: 

 
Этап подготовки Год 

обучения 

Объем учебно-

тренировочной 

работы в неделю (в 

часах) 

Годовая учебно-

тренировочная 

нагрузка (на 38 

недель) 
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Спортивно-

оздоровительный 

1 год и 

далее 
2 76 

 

 

Распределение учебных часов: 

 

 

 

Учебно-тематический план группы спортивно-оздоровительного этапа 

(2 часа в неделю на 38 недель) 

№ 

п/п 
Темы 

Количество часов 

Теоретическая 

подготовка 

Практическая 

подготовка 
Всего 

1. Теоретическая подготовка 8  8 

2. Общая физическая подготовка  39 39 

3. Специальная физическая подготовка  23 23 

4. Контрольные испытания   4 4 

5. Медицинский контроль  2 2 

 ИТОГО:  8 68 76 

 

Краткое содержание программы: 

 

1. Теоретическая подготовка 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России.  

Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе 

народного образования. Единая спортивная классификация и её значение. Международное 

спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские 

игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх. 

Тема 2. Техника безопасности. Профилактика травматизма. Основы гигиены 

здорового образа жизни спортсмена. 

Техника безопасности при занятиях спортом. Гигиена, закаливание, режим 

тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при 

травмах. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для 

проведения занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении. 

Тема 3. Гигиенические знание и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена.  

Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, 

ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 

№ п/п Вид подготовки Количество часов Форма аттестации 

I Теоретическая подготовка 8 
Аттестация 

II Практическая подготовка 62 Аттестация 

1. Общая физическая подготовка 39 Аттестация 

2. Специальная физическая подготовка 23 Аттестация 

III Контрольные испытания 4 - 

IV Медицинский контроль 2 - 

Итого: 76  
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Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. 

Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, 

предъявляемые к местам занятий. 

Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль закаливания в 

занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и методика их 

применения. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха, воды) для 

закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы спортсменов в 

зависимости от объёма и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние 

курения, употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность 

спортсменов. 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль.  Оказание первой медицинской 

помощи. Спортивный массаж.  

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях конькобежным спортом. 

Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, 

динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, 

сон, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля, Понятие о «спортивной 

форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение 

активного отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма, Причина травм и их 

профилактика применительно к занятиям. Оказание первой медицинской помощи. Раны и 

их разновидности. 

Спортивный массаж.  Общее понятие. Основные приёмы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после 

тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу. 

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки.  

Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. фазы 

формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по объёму и 

интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха 

между ними. 

Тема 6. Общая и специальная физическая подготовка.  

Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления 

здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание 

двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. 

Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств. 

Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и 

соревнования. 

Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и 

нормативы по общей и специальной физической подготовке. 

Тема 7. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка. 

Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, 

решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, 

чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность. 
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Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых 

качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства 

спортсменов, 

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической 

подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать 

трудности, возникающие у спортсменов в связи с перенесением больших физических 

нагрузок. 

Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим 

соревнованиям. 

 

2. Практическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, 

выносливости, гибкости). 

2.1.1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, 

шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о 

предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. 

Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена 

направления движения строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега 

на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

2.1.2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и рук 

плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. 

Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, 

вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. 

Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, 

повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 

Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на 

одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

2.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными 

мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на 

другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте 

(стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками 

и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и 

разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с 

вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в 

приседе. Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания 

вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка вперед в 

движении. 

2.1.4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, 

основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение 

нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

2.1.5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, 

сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в 

различных сочетаниях перечисленных элементов. 

2.1.6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. 

Кроссы от 1000 до 3000 метров (в зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный 
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бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. 

Многоскоки. Метание мяча на дальность и в цель. 

2.1.7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощённым 

правилам). 

 

2.2. Специальная физическая подготовка.  

2.2.1.  Упражнения для развития быстроты. Передвижение на коньках, 

имитационные упражнения. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, 

седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами 

старта. Подвижные игры типа «день и ночь». 

2.2.2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Комплексы 

специальных упражнений для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого 

пояса. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от 

штанги) с последующим быстрым выпрямлением. Прыжки на одной или двух ногах с 

продвижением с преодолением препятствий. Беговые и прыжковые упражнения, 

выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, 

Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», «подвижная эстафета». 

2.2.3. Упражнения для развития специальной выносливости. Кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма. Повторное выполнение беговых и прыжковых 

упражнений. Кроссы с переменной скоростью. Циклические упражнения, направленные 

на развитие выносливости. 

2.2.4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и 

двумя ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Подвижные 

игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие. 

 

 

Основные требования к уровню подготовки 

Обучающийся должен уметь: 

В циклических и ациклических движениях 

- правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; 

- преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия; 

- проходить на лыжах контрольные отрезки разными ходами; уметь выполнять  

 подъемы, спуски с небольших склонов 

     - метать предметы на дальность и меткость; 

 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 

- принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без 

предметов и с предметами с соблюдением правильной осанки; 

- выполнять кувырки вперед назад, в сторону; стоики на лопатках, мост с помощью, 

висы 

- выполнять прыжки через скакалку. 

В подвижных играх: 

- уметь играть в подвижные игры на развитие двигательных качеств. 

Физическая подготовленность: 

- показывать соответствующий уровень основных физических способностей с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей обучающихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 

- самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики, закаливающие 

процедуры; 
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- применять физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения 

физической работоспособности; 

- соблюдать правила контроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

 

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является тестирование обучающихся 

по теоретической и практической подготовке. Тестирование по теоретической подготовке 

не является обязательным и проводится при необходимости, определяемой 

непосредственно тренером-преподавателем, исходя из оценки текущего контроля за 

успеваемостью обучающихся. Тестирование по практической подготовке включает в себя 

тестирование по физической подготовке (общей физической и специальной). Кроме того, 

в конце учебного года, согласно графику проведения промежуточной аттестации, в 

программу промежуточной аттестации включаются контрольно-переводные нормативы 

по общей физической подготовке для спортивно-оздоровительного этапа. 

 

 

 

Организационно-педагогические условия реализации 

образовательной программы 

 

Организационно – педагогические условия реализации образовательной программы 

обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, 

соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, 

психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям 

обучающихся. 

Форма обучения в спортивной школе – в приоритете очная форма обучения, 

возможна очно-заочная или дистанционное обучение. 

Образовательной программой предусмотрено использование сетевой формы 

реализации образовательной программы.  

Формами организации тренировочного процесса в спортивной школе являются: 

учебно - тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и 

гендерных особенностей, участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, 

промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.  

Наполняемость группы: от 15 до 25 человек. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации настоящей 

программы на спортивно-оздоровительном этапе продолжительность одного занятия не 

может превышать 90 минут. 

 

 

Методическое обеспечение программы 

 

Перечень спортивного инвентаря и оборудования 

Оборудование и спортивный инвентарь: 

- комплект для занятий по общей физической подготовке; 

- комплект спортивного инвентаря по виду спорта; 

- тренажёры и устройства для воспитания и развития физических качеств. 

Оборудование для контроля и оценки действий: 

- комплект оборудования для занятий спортивными и п/и; 

- комплект для занятий лёгкой атлетикой; 

- комплект для занятий гимнастикой. 

Вспомогательное оборудование: 

- вспомогательное оборудование для оснащения мест хранения спортивного 

инвентаря. 
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Планируемые результаты освоения образовательной программы 

 

Для отслеживания результативности образовательного процесса по программе «Я - 

боец» используются следующие виды контроля:  

- начальный контроль;  

- текущий контроль (в течение всего срока реализации программы);  

- промежуточный контроль (по окончанию первого полугодия);  

- итоговый контроль (в конце обучения). 

 

Личностными результаты: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей. 

 

Метапредметными результаты: 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметными результаты: 

 представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований. 

 

Методы организации и проведения образовательного процесса:  

 Словесные методы:   

 Описание;  

 Объяснение;  

 Рассказ;  

 Разбор;  

 Указание;  

 Команды и распоряжения;  

 Подсчёт. 

 

Наглядные методы:  
 Показ упражнений и техники плавания;  

 Использование учебных наглядных пособий;  

 Видиофильмы, DVD, слайды;  

 Жестикуляции  

 

Практические методы:  

 Метод упражнений  

 Метод разучивания по частям  
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 Метод разучивания в целом  

 Соревновательный метод  

 Игровой метод  

 Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

 

 

Система оценки результатов освоения программы 

 

Система оценки результатов освоения программы состоит из текущего контроля 

успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся, итоговой аттестации в 

соответствии с разработанными и действующими в спортивной школе локальными 

нормативными актами – «Положение о формах, периодичности и порядке текущего 

контроля, текущей успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся», 

«Положение об итоговой аттестации обучающихся» и в сроки соответствующие 

Календарному учебному графику. 

Так как в спортивно-оздоровительных группах занимаются дети и подростки разного 

паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, 

то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема 

уравнивания возможностей занимающихся. Поэтому основным принципом контрольно-

оценочной деятельности является дифференцированный подход при осуществлении 

оценочных и контролирующих действий. Кроме того, контроль и оценивание строятся на 

основе критериев. Критерии являются однозначными и предельно четкими.  

Для применения разработанной в программе системы оценки результатов освоения 

программы, при приеме, обучающиеся выполняют тестовые упражнения, перечисленные 

в тестовых заданиях. Цель данного мероприятия – зафиксировать результаты без какой-

либо оценки. В дальнейшем, данные результаты будут использоваться для изучения 

динамики показателей обучающихся. 

1) Оценка текущего контроля за успеваемостью осуществляется следующим 

образом. Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость.  

 Присутствие обучающегося на занятиях отмечается в Журнале учета групповых 

занятий в спортивной школе точкой, отсутствие без уважительной причины - «Н», 

отсутствие по причине состояния здоровья – «Б». Обучающиеся регулярно посещающие 

занятия и отсутствующие на занятиях без уважительной причины не более 6 занятий 

подряд и не более 12 занятий в сумме в течение полугодия считаются успешно 

прошедшими испытания текущего контроля за успеваемостью и допускаются к 

промежуточной аттестации.   

При неудовлетворительном результате обучающегося в рамках текущего контроля 

за успеваемостью, тренер-преподаватель вправе не допустить обучающегося к 

промежуточной аттестации и сдаче контрольно-переводных нормативов. 

Тренер-преподаватель также вправе представить на педагогическом совете 

кандидатуру из числа обучающихся для отчисления, в случае, если обучающийся 

отсутствует на групповых занятиях без уважительной причины более 6 занятий подряд, 

либо 12 занятий в сумме в течение одного учебного полугодия.  

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля успеваемости, тренер-

преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и тактическими 

приемами, как происходит применение этих приемов в тренировочном процессе, 

соревнованиях. 

 2)  Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и итоговой 

аттестации осуществляется с использованием оценочных материалов, разработанных 

спортивной школой. 

Целью промежуточной аттестации является: 
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-  проверка соответствия теоретических знаний и физической подготовки   

обучающихся требованиям настоящей программы; 

- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

 Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя 

тестирование по физической подготовке и сдачу контрольно-переводных нормативов по 

общей физической подготовке в конце учебного года. 

Тестовые задания по физической подготовке и критерии фиксирования результатов 

представлены в Приложения №2 и заключаются в системе подсчета результатов 

выполненных заданий (упражнений), в зависимости от упражнений, результат может 

выражаться в единицах (количество раз, см., м) либо во времени. Обучающимся 

необходимо выполнить 4 тестовых упражнения на выбор из прилагаемого в Приложении 

№ 2 перечня.  

Итоговая оценка в результате тестирования по физической подготовке производится 

следующим образом. Так, зачет получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат 

или если предыдущий результат не изменился; не зачет – если зафиксирован результат 

хуже предыдущего.  

 Кроме того, в конце учебного года согласно графику проведения промежуточной 

аттестации, в программу промежуточной аттестации включаются контрольные 

нормативы по общей физической подготовке для спортивно-оздоровительного этапа. 

 

Таким образом, для успешной промежуточной аттестации обучающимся 

необходимо получить зачет по теоретической подготовке (при условии включения 

данного вида испытания тренером-преподавателем в программу промежуточной 

аттестации), и зачет по практической подготовке; в конце учебного года сдать 

контрольно-переводные нормативы по ОФП. Итоговая оценка в результате 

промежуточной аттестации представлена в рамках дихотомической шкалы: «Выполнено»/ 

«Не выполнено». При получении оценки «Выполнено», обучающиеся могут быть 

переведены на следующий период обучения, либо этап подготовки. 

Итоговая оценка в результате итоговой аттестации по окончании освоения 

программы также представлена в рамках дихотомической шкалы: «Программа освоена 

полностью»/ «Программа не освоена». Для успешной итоговой аттестации по окончании 

освоения программы обучающимся необходимо получить зачет по теоретической 

подготовке (при условии включения данного вида испытания тренером-преподавателем в 

программу итоговой аттестации), получить зачет по практической подготовке и сдать 

контрольно-переводные нормативы по ОФП. 

Дополнительно необходимо отметить, что система оценки освоения программы не 

ограничивается только проверкой усвоения знаний и выработки умений и навыков по 

конкретному виду спорта. Она ставит более важную задачу: развивать у обучающихся 

умение контролировать себя, проверять и находить свои ошибки, анализировать и искать 

пути их устранения. 
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Приложение №1 

К Дополнительной общеразвивающей программе 
Физкультурно-спортивной направленности 

«Сильные  и смелые» 

 

Календарный учебный график  

 

Календарные сроки реализации программы 

Сроки реализации образовательной программы: 1 год. Учебный год состоит из 38 календарных недель для обучающихся, которые 

обучаются на базах общеобразовательных школ по заключённым договорам о сетевой форме реализации дополнительной общеразвивающей 

программы физкультурно-спортивной направленности по видам спорта по причине отсутствия контингента в летние каникулы. Дата начала 

обучения по программе 1 сентября текущего года, дата окончания обучения по программе 31 мая текущего года. 

Каникулярными днями являются: все общегосударственные праздники (п. 3, ст.41, гл.2 ФЗ-273 от 29.12.2012г.). 

 

Сроки проведения промежуточной и итоговой аттестации 

Сроки проведения промежуточной и итоговой аттестации установлены «Положением о формах, периодичности и порядке текущего 

контроля, текущей успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся МБОУ ДО «Гатчинская СШ №3»», «Положение об итоговой 

аттестации обучающихся» и другими локальными актами спортивной школы. 

Таким образом, сроки проведения промежуточной аттестации: с 15 по 31 декабря текущего года. Итоговой аттестации - с 15 мая по 31 

мая текущего года. 

 

Режим работы и продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

Учебные занятия могут проводиться с 8.00 часов до 20.00 часов. Продолжительность одного учебного занятия в группах спортивно-

оздоровительного этапа обучения составляет до 2 академических часов.  

 

Сроки приема на обучение по образовательной программы 

Прием на обучение по образовательной программе с 01 сентября по 15 сентября текущего года. 
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Год обучения 
Дата начала 

обучения 

Дата окончания 

обучения 

Количество 

учебных недель 

Количество 

учебных дней 

Количество учебны 

часов 
Режим занятий 

Текущий год 
1 сентября текущего 

года 

31 мая текущего 

года 
38 учебных недель 38 учебных дней 76 учебных часов 

1 раз в неделю по 2 

академических часа 

 

Последовательность реализации учебного плана 

 
 Нагрузка в неделю Количество часов 

Теорети 

ческое 

Практи 

ческое 
ВСЕГО Сентярбрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

2 часа в неделю IX  X  XI  XII  I  II  III  IV  V 

1 Теоретическая подготовка 8  8 
1 1 1 1 1 1 1 1  

2 Общая физическая подготовка  39 39 
3 3 5 5 5 5 5 5 3 

3 Специальная физическая подготовка  23 23 
2 4 4  2 2 2 4 3 

4 Контрольные испытания  4 4 
   2     2 

5 Медицинский контроль  2 2 
2         

 ИТОГО: 8 68 76 
8 8 10 8 8 8 8 10 8 
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Приложение №2 

К Дополнительной общеразвивающей программе 
Физкультурно-спортивной направленности 

«Сильные  и смелые» 

 

Оценочные материалы,  

обеспечивающие реализацию образовательной программы 

  

Нормативы промежуточной аттестации и контрольных нормативов для оценки  

освоения программы в части  практической подготовки 

 

1. При проведении промежуточной аттестации и контрольных нормативов  по физической подготовке следует обратить внимание на 

соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

1.1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой (динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а 

также 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.  

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 60/30 секунд в одной попытке. Упражнение выполняется 

на гимнастическом мате. 

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. 

1.5. 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. 

Критерием, служит минимальное время. 
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№/
п/п 

Нормативы/ 

 
Баллы 

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. Бег 30 м 5 5,9 6,2 6,0 6,2 5,6 5,9 5,4 5,6 

4 6,7 7,0 6,7 6,8 6,5 6,1 6,0 6,2 

3 6,9 7,2 6,9 7,1 6,4 6,8 6,2 6,4 

2. Прыжки через скакалку 5 + + 50 60 60 70 70 80 

4 + + 40 50 50 60 60 70 

3 + + 30 40 40 50 50 60 

3. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
За 30 секунд За 60 секунд 

5 16 15 35 30 39 34 42 36 

4 15 14 24 21 28 25 32 27 

3 14 13 21 18 25 20 27 24 

4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа 
5 15 8 17 11 20 12 22 13 

4 8 4 10 6 11 7 13 7 

3 5 3 7 4 8 5 10 5 
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Приложение №3 

К Дополнительной общеразвивающей программе 
Физкультурно-спортивной направленности 

«Сильные  и смелые» 

Методические материалы,  

обеспечивающие реализацию образовательной программы  

 

1.  Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / И.С. 

Барчуков, А.А. Нестеров; под общ. ред. Н.Н. Маликова. – 3-е изд. - М.: Издательский центр «Академия», 2009. – 528 с. 

2. Габриелян К.Г., Ермолаев Б.В. 500 тестов по дисциплине «Физическая культура». – М.: Физкультура и Спорт, 2006. – 122 с. 

3.  Дубровский В.И. Спортивная медицина: учебник для студентов вузов/ В.И. Дубровский. – М.: Гуманит. изд. центр. ВЛАДОС, 1998. 

– 480с. 

4.   Евсеев Ю.И. Физическая культура: Учеб. пособие. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2003. – 384 с. 

5. Кабачков В. А., Полиевский С. А. Профессионально-прикладная физическая подготовка учащихся в средних ПТУ: Метод. пособие. - 

М.: Высшая школа, 1982. – 176 с. 

6.  Климов Е.А. Психология профессионального самоопределения. – 2-е изд. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2005. – 304 с. 

7.  Климов Е.А., Развивающийся человек в мире профессий, Обнинск: Принтер, 1993. — 57 с. 

8. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Прикладная физическая подготовка: 10-11 классы: Учебно-методическое пособие. - М.: Владос, 

2003. - 184 с. 

9. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учебное пособие. - Тюмень: Издательство Тюменского государственного 

университета, 2010. – 144 с. 

10.  Манжелей И.В. Педагогические модели физического воспитания: Учебное пособие. – М.: Научно-издательский центр «Теория и 

практика физической культуры и спорта», 2005. – 185 с. 

11. Манжелей И.В. Средо-ориентированный подход в физическом воспитании: Монография. - Тюмень: Издательство Тюменского 

государственного университета, 2005. – 208 с. 

12.Физическая культура студента: Учеб. для СПО / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – 8-е изд., стер. – М.: Академия, 2008. – 176с 

13. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для вузов. – 3-е изд. – М: 

Академия, 2004. – 48 с. 

14. Шевцов В.В. Общие основы теории и методики физической культуры в вопросах и ответах. – Тюмень: ИПК ПК, 1996. – 78 с. 
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