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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Направленность общеобразовательной общеразвивающей программы «Спорт для 

всех» -  физкультурно-спортивная. 

Актуальность 
Осознавая всю важность физического воспитания подрастающего поколения, в 

настоящее время одним из стратегических направлений образования в России является 

проблема сохранения и укрепления здоровья детей нации в целом. Исследования 

показывают, что традиционная организация образовательного процесса создает у 

школьников постоянные стрессовые перегрузки, которые способствуют развитию 

хронических болезней. Все это говорит о том, что необходимо найти пути и выходы 

наиболее результативных форм и методов укрепления здоровья подрастающего поколения. 

Приобщение школьников к проблеме сохранения своего здоровья – это прежде всего 

процесс социализации, воспитания. Это сознание высокого уровня душевного комфорта, 

который закладывается с детства на всю жизнь. В современной социально-экономической 

ситуации эффективность системы дополнительного образования особенно актуальна, так 

как именно этот вид образования ориентирован на свободный выбор ребенка 

интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о 

здоровом образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. 

Программа разработана для желающих заниматься в секции на основе современных 

научных данных и является отображением единства теории и практики. Программа «Спорт 

для всех» призвана сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в 

бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Отличительная особенность: программа «Спорт для всех» дополнена с учетом 

интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к 

тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. Программой 

осуществляется ознакомление с настольным теннисом и баскетболом. Настольный теннис 

и баскетбол –увлекательные и зрелищные виды спорта. Своей доступностью, простотой, 

азартом игры из развлечения в детском возрасте превращаются в сложную технически и 

тактически игру, требующую высокой общей и специальной физической подготовки в 

юношеском возрасте. 

Включено большое количество подвижных игр, что позволяет большую часть 

занятий проводить на улице. В программе представлены доступные для обучающихся 

упражнения, способствующие овладению элементами техники и тактики спортивных игр, 

развитию физических способностей. Занятия по программе «Спорт для всех» даёт 

возможность во внеурочное время углубленно заниматься: 

- видами спорта, которые учащиеся осваивают в ограниченном по времени уроке 

физической культуры; 

- учащимся, которые не могут освоить объём двигательных навыков на уроке 

физической культуры; 

- подросткам, у которых наблюдается гиперактивность и проблема организации 

своего времени. 

Адресат программы: заниматься в секции могут обучающиеся  5-7 классов, 

прошедшие медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

Объем программы: 102 часов в год; 306 часов за 3 года обучения. 



Срок освоения программы: программа рассчитана на 3 года обучения. 

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу после уроков 

основного расписания, продолжительность соответствует рекомендациям СанПиН. 

Программа составлена на основе следующих нормативных документов: 

Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 

декабря 2012 г. (редакция от 07.05.2013) 

Концепция развития дополнительного образования детей утв. Распоряжением 

Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р; 

Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях СанПин № 2.4.2.282110 

Программа данного курса разработана в рамках дополнительного образования в 

соответствии с образовательным планом МАОУ «Полесская СОШ».  

  Формы обучения и режим занятий: 

материал  программы  предполагает  изучение  основ    спортивных  игр: баскетбола и 

настольного тенниса, и  даётся  в  трёх  разделах: основы  знаний, 

общая  физическая  подготовка  и  специальная  техническая  подготовка. Для каждой 

группы программой предусмотрены теоретические и практические занятия, сдача 

контрольных нормативов при переходе в следующие группы. В течение всего курса 

обучения сохраняется преемственность образования, как по структуре, так и по 

содержанию учебного материала. Форма организации занятий: индивидуальная, 

фронтальная, групповая, поточная. 

Новизна программы: программа состоит из двух модулей, которые связаны с 

общеобразовательной  программой по физической культуре, но при этом позволяют более 

углубленно освоить виды спорта, включенные в нее и повысить свою общефизическую 

подготовленность. Упражнения, включенные в программу «Спорт для всех» способствуют 

подготовке к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Программа дополнительного образования по общей физической подготовке  «Спорт 

для всех» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья 

и является неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса. 

Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового 

образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического 

здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

обучающихся, в основу, которой положены культурологический и личностно-

ориентированный подходы. 

Цель программы «Спорт для всех»: формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, укрепление здоровья учащихся. 

Цель конкретизирована следующими задачами: 

1. Обучающие: 

- формирование у обучающихся необходимых теоретических знаний; 

- обучение основам техники различных видов двигательной деятельности; 

2. Развивающие: 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости); 

- изучение правил спортивных игр; 

3. Воспитательные 

- пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию обучающихся; 

- популяризация настольного тенниса и баскетбола - как видов спорта и активного отдыха; 

- воспитание моральных и волевых качеств - чувство ответственности, коллективизма, 

уважения к партнеру и сопернику. 

http://1obraz.ru/#/document/99/420219217/


 

 

 

Учебный план занятий  

по дополнительному образованию 

«Спорт для всех» 

 

1-й год обучения 

 

№ Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы контроля 

теория практика Всего  

1. Вводное занятие 1 1 2 опрос 

2. Общефизическая 

подготовка: 

знания по физической 

культуре 

- настольный теннис 

- баскетбол 

2 

 

 

90 

 

 

45 

45 

92 

 

 

45 

45 

опрос 

 

 

 

учебные игры 

учебные игры 

3. Инструкторская практика  4 4 опрос 

4. Прием контрольных 

нормативов и тестов 

- 2 2 тестирование 

5. Соревнования - 2 2 соревнования 

Итого 3 99 102  

 

 

2-й год обучения 

№ Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы контроля 

теория практика Всего  

1. Вводное занятие 1 1 2 опрос 

2. Общефизическая 

подготовка: 

знания по физической 

культуре 

- настольный теннис 

- баскетбол 

2 

 

 

88 

 

 

44 

44 

90 

 

 

44 

44 

опрос 

 

 

учебные игры 

учебные игры 

3. Инструкторская практика  4 4 опрос 

4. Прием контрольных 

нормативов и тестов 

- 2 2 тестирование 

5. Соревнования - 4 4 соревнования 

Итого 3 99 102  

 

 

 

 

 

 



 

 

  



3-й год обучения 

 

№ Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы контроля 

теория практика Всего  

1. Вводное занятие 1 1 2 функциональные 

пробы 

2. Общефизическая подготовка: 

знания по физической 

культуре 

- настольный теннис 

- баскетбол 

2 

 

 

84 

 

 

 

42 

42 

86 

 

 

 

 

42 

42 

опрос 

 

 

 

учебные игры 

учебные игры 

3. Инструкторская практика  6 6 судейство 

4. Прием контрольных 

нормативов и тестов 

- 2 2 тестирование 

5. Соревнования - 6 6 соревнования 

Итого 3 99 102  

 

Содержание программы 

Первый год обучения 
Вводное занятие:теория.  Инструктаж по ТБ. 

Практика: Ознакомление с видами физической активности. 

Знания по физической культуре: режим  дня  и  режим  питания. 

Физические  упражнения. Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  Основные 

правила игры в баскетбол. Основные правила игры в настольный теннис. 

Баскетбол: 
Практика:  Броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  снизу, мяч  у  груди, 

мяч  сзади  над  головой); передача  мяча (снизу, от  груди, 

от  плеча);  ловля  мяча  на  месте  и  в  движении – 

низко  летящего  и  летящего  на  уровне  головы. Ведение мяча на месте и в движении с 

изменением паправления. 

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

игналу.  Подвижные  игры: «Охотники  и  утки»,  «Летает – не  летает», «Десять 

передач»;  игровые  упражнения  «Брось – поймай», 

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

Игра по упращенным правилам  в баскетбол. 

Настольный теннис:     

Практика: Стойка игрока, перемещения игрока. Способы  держания  ракетки. 

Жонглирование мячом. Тренировка  ударов  у  тренировочной  стенки, сочетание ударов. 

Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. 

Подачи мяча, удары по мячу справа, слева. Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, 

трех партий. 

Инструкторская практика: жесты судей в различных видах спорта, основные 

правила соревнований. 

Прием контрольных нормативов и тестов: тестирование согласно таблице норм 

ВФСК ГТО. 

Соревнования: Участие в товарищеских играх. Соревнования между группами. 

 



 

Второй год обучения 
Вводное занятие: теория. Инструктаж по ТБ.  

Практика:  Измерение показателей физического развития. 

Общая физическая подготовка: 
Знания по физической культуре: Закаливание организма. Физические качества. 

Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  значение  для  роста  и  развития.  Что  

общего  в  спортивных  играх,  и  какие  между  ними  различия?    Самоконтроль  и  его  о

сновные  приёмы. Понятие  о  здоровом  образе  жизни.   

Баскетбол: 
Практика:  Специальные  передвижения  без  мяча  в  стойке  баскетболиста.  

Остановка  в  два  шага  и  прыжком.  Ловля  и  передача  мяча  двумя  руками  от  г

руди с  шагом  и  со  сменой  мест, 

в  движении.  Ведение  мяча  правой  и  левой  рукой  с  изменением  направления Бросок  

мяча  двумя  руками  от  груди  с  отражением  от  щита  с  места, 

бросок  одной  рукой  после  ведения. Учебная игра. 

Подвижные  игры: «Попади  в  кольцо», «Гонка  мяча», 

эстафеты  с  ведением  мяча  и  с  броском  мяча  после  ведения. 

Настольный теннис:     

Практика: Стойка игрока, передвижение  шагами,  выпадами,  прыжками. 

Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов.  

 Техника  перемещений  близко  у  стола  и  в  средней  зоне. Жонглирование мячом. 

Тренировка  ударов  у  тренировочной  стенки, сочетание ударов. Тренировка упражнений 

с мячом и ракеткой на количество повторений в одной серии. Подачи мяча, удары по мячу 

справа, слева. Свободная игра на столе. Игра на счет из одной, трех партий. 

Инструкторская практика: жесты судей в различных видах спорта, основные 

правила соревнований по видам спорта. 

Прием контрольных нормативов и тестов: тестирование согласно таблице норм 

ВФСК ГТО. 

Соревнования: Участие в товарищеских играх. Соревнования между группами. 

 

Третий год обучения 

Вводное занятие: теория. Инструктаж по ТБ. Дневник самоконтроля 

Практика: Определение физической подготовленности, измерение резервов 

организма с помощью функциональных проб.  

Общая физическая подготовка: 

Знания по физической культуре: Технические и тактические действия в баскетболе 

и в настольном теннисе Основные  способы  регулирования  физической  нагрузки: 

по  скорости  и  продолжительности  выполнения  упражнений.                                  

Баскетбол: 

Практика:  Повороты  на  месте.  Остановка  прыжком  и  в  два  шага  в  различных  

упражнениях  и  подвижных  играх.  Ведение  мяча  с  изменением  направления, скорости  

и  высоты  отскока.  Челночное  ведение.  Передача  одной  рукой  от  плеча  после  ведения  

при  встречном  движении. Броски  в  движении  после  двух  шагов.  Учебная  игра. 

Подвижные  игры: «Попади  в  кольцо», «Гонка  мяча», 

эстафеты  с  ведением  мяча  и  с  броском  мяча  после  ведения. 

Настольный теннис:     

Практика: Стойка игрока, передвижение  шагами,  выпадами,  прыжками. 

Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов.  



 Техника  перемещений  близко  у  стола  и  в  средней  зоне. Жонглирование мячом. 

Тренировка  ударов  у  тренировочной  стенки, сочетание ударов. 

 Базовая техника удара: атакующий удар справа-слева, подставка, срезка, накат, 

подрезка, вращение.Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество повторений 

в одной серии. Подачи мяча, удары по мячу справа, слева. Свободная игра на столе. Игра 

на счет из одной, трех партий. Тактика  игры  с  разными  противниками. 

Инструкторская практика: судейство соревнований в группах, между классами, 

правила заполнения протоколов, подведения итогов соревнований. 

 

Прием контрольных нормативов и тестов: тестирование согласно таблице норм 

ВФСК ГТО. 

Соревнования: Участие в товарищеских играх. Соревнования между группами, 

районные и зональные соревнования. 

 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы 

дополнительного образования 
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

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

здоровья у обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные 

результаты. 

 Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные – через формирование основных элементов 

научного знания, а метапредметные результаты – через универсальные учебные действия 

(далее УУД). 

 Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни.  

 Метапредметные результаты:  

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни 

как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии 

с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Оздоровительные результаты программы «Спорт для всех»: 
- осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

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

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 



Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности 

будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью. 

Предметные результаты  

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, 

умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

В ходе реализация программы общей физической подготовки  «Спорт для всех» 

обучающиеся  должны знать: 

- особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

- правила оказания первой помощи; 

- способы сохранения и укрепление  здоровья; 

- свои права и права других участников игры, соревнований на спортивной 

площадке; 

- влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

- правила соревнований изученных видов спорта. 

- названия разучиваемых технических приёмов и основы правильной техники; 

- наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

- упражнения для развития физических способностей (скоростных, скоростно-

силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- контрольные упражнения (двигательные тесты) для оценки физической и 

технической подготовленности и требования к технике и правилам их выполнения; 

- основное содержание правил соревнований; 

- жесты  судей; 

 

должны уметь: 
- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

- выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

- заботиться о своем здоровье; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

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

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

- отвечать за свои поступки; 

- проводить соревнования на школьном уровне; 

- отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

научиться: 
- соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на 

занятиях общей физической подготовкой; 

-   выполнять технические приёмы и тактические действия; 

- контролировать своё самочувствие (функциональное состояние организма) на 

занятиях; 

-    демонстрировать жесты  судей; 

-    проводить судейство соревнований. 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение 

Основной учебной базой для проведения занятий является спортивный зал МАОУ 

«Полесская СОШ». Для проведения занятий необходимо иметь следующий инвентарь и 

оборудование:  



 

1 Мячи баскетбольные 15 штук 

2 Баскетбольные щиты с кольцами 4 штуки 

3 Мячи для настольного тенниса 30 штук 

4 Теннисные ракетки 15 штук 

5 Теннисные столы с сетками 4 штуки 

6 Гимнастическая стенка 5-7 пролетов 

7 Гимнастические скамейки 3-4 штуки 

8 Гимнастические маты 10 штук 

9 Скакалки 15 штук 

10 Секундомер 1штук 

 

Оценочные материалы: 

http://www.gto.ru/norms; 

 

 

Контрольные нормативы и тесты. ОФП. 

№ Показатель Возраст 

11-12 12-13 13-14 

1 Бег 30 м сек. 5,9 5,8 5,7 

2 Прыжок в длину с места 

(см) 

145-

160 

165-

180 

185-

200 

3 Отжимание от стола 

(раз/мин) 

35-40 41-50 45-60 

4 Скакалка, одинарные 

прыжки за 45 сек. 

95-100 100-

110 

115-

120 

5 Сгибание и разгибание 

туловища (мин.) 

35 40 45 

  

Оценка тестовых упражнений по освоению техники двигательных действий игры в 

баскетбол: 

Ведение мяча по прямой 15м.   

Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек.   

Штрафной бросок с расстояния 3 м от кольца. 

10 бросков за 2 мин. 

Ведение мяча с изменением направления (“ змейкой”) 30 м 

Передача и ловля мяча двумя руками от груди в стену за 20 сек. 

Броски одной рукой с точек.  

Броски в корзину после ведения.  

Игровая деятельность во время соревнований и игр.  

 

Оценка тестовых упражнений по освоению техники двигательных действий игры в 

настольный теннис: 

 

Контрольно – переводные нормативы 

№ Показатель Возраст 

11-12 12-13 13-14 

1 Двойной прыжок на 

скакалке за 45 сек. 

61-70 71-80 81-90 

https://www.google.com/url?q=http://www.gto.ru/norms&sa=D&ust=1508076907906000&usg=AFQjCNFqrrsrgsM81F7Ko1GyROqCwxBgJA


2 Бег вокруг стола 

приставным шагом (с) 

      21,5-19,5        20,1-

18,0 

         18,5-

16,5 

3 Перенос мяча (с)       34,0-32,0        32,4-

30,6 

         29,0-

27,0 

Содержание и методика контрольных испытаний. 

Скакалка, двойные прыжки. Испытуемый выполняет двойные  

прыжки (2 оборота скакалки при 1 подскоке) 

Бег вокруг стола приставным шагом. Два круга в одну сторону, два – в другую. 

Упражнение заканчивается при касании угла стола. 

Перенос мячей. Расстояние между столами 3 метра. Коробка 5 см высотой. В 

коробке 15 мячей. Испытуемый берет правый рукой мяч и переносит в противоположную 

коробку левой рукой. Упражнение закончено, когда последний мяч перенесен в коробку. 

Техническая подготовка 

 

№ Технический прием Кол-во 

ударов 

Оценка 

1 Набивание мяча 

ладонной стороной 

100 Хорошо 

65-80 Удовлетворительно 

2 Набивание мяча тыльной 

стороной 

100 Хорошо 

65-80 Удовлетворительно 

3 Набивание мяча 

поочередно 

100 Хорошо 

65-80 Удовлетворительно 

4 Сочетание наката справа 

и слева в правый угол стола 

20 и более Хорошо 

От15 до 19 Удовлетворительно 

5 Выполнение наката 

справа в правый и левый углы 

стола 

20 и  более Хорошо 

От 15 до 19 Удовлетворительно 

6 Выполнение подачи 

справа накатом (из 10 попыток) 

8 Хорошо 

6 Удовлетворительно 

7 Игра накатами справа по 

диагонали 

30 и более Хорошо 

От 20 до 29 Удовлетворительно 

8 Игра накатами слева по 

диагонали 

30 и более Хорошо 

От 20 до 29 Удовлетворительно 

 

Формы аттестации 
Личная аттестация обучающихся  

Наряду с коллективными результатами деятельности тщательно отслеживается 

динамика индивидуального физического развития обучающихся, их личные успехи. 

Способы оценки результатов имеют как общие для всех этапов обучения критерии, так и 

определяемые принадлежностью к определенной возрастной группе. Общие параметры 

оценивания включают: скорость, скоростную выносливость, выносливость, скоростно-

силовую работу, силу, овладение техническими и тактическими действиями в спортивных 

играх. 



При переходе с одного этапа на другой, дети проходят контрольную аттестацию. 

Такие условия перевода на следующий этап обучения обеспечивают стабильный и 

ровный состав каждой группы, гарантирует необходимый уровень 

общефизической подготовки детей. 

Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся 

основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты обучения 

одних обучающихся сравниваются с достижениями других (социальная 

соотносительная норма), с прежними результатами того же воспитанника 

(индивидуальная соотносительная норма), с поставленными учебными целями и 

критериями (предметная соотносительная норма). 

Текущий контроль  ведется регулярно (в рамках расписания) 

осуществляется тренером, ведущим занятие. 

Промежуточная аттестация определяет, насколько успешно происходит развитие 

обучающегося и усвоение им образовательной программы на каждом этапе обучения. 

Для учащихся 1 этапа обучения основным методом промежуточной 

аттестации является метод скрытого педагогического наблюдения и контрольные 

нормативы по физической подготовке. Основным методом промежуточной аттестации на 2 

и 3 этапе обучения по программе являются: 

 метод педагогического наблюдения; 

 участие в соревнованиях различного уровня; 

 сдача контрольных нормативов. 

В основе текущего и промежуточного контроля лежит тестирование физической 

подготовленности согласно таблице норм ВФСК ГТО, контрольные нормативы и тесты, а 

также соревновательная и игровая деятельность. 

Для выявления результативности усвоения образовательной программы в 

начале каждого этапа обучения проводится тестирование исходного уровня владения 

навыками. 

Итоговая аттестация при сопоставлении с исходным тестированием 

и промежуточным контролем позволяет выявить динамику изменений образовательного 

уровня. 

Средствами воспитания нравственных и волевых качеств являются сами физические 

упражнения, при выполнении которых воспитываются: честность, порядочность, 

взаимовыручка и целеустремленность, настойчивость и др. В качестве критерия 

нравственного уровня ребенка используется метод педагогических наблюдений, при 

помощи которого можно определить насколько претерпели изменения личностные 

качества детей в процессе обучения. 

Показатели успеваемости по программе в целом складываются из суммы итогов 

аттестации по каждому параметру, которая и определяет 

уровень результативности освоения программы в соответствии с этапом обучения. 

Педагог подводит итог учебно-воспитательной работы за год, проводит 

анализ спортивных достижений детей. Лучшие спортсмены поощряются грамотами. 

 

Методические материалы 
Педагогические принципы обучения и тренировки   

Реализация  принципов  сознательности  и  активности  в  тренировке  с юными 

спортсменами означает формирование у них:   

-  сознательного  отношения  к  целям,  задачам  и  содержанию 

тренировочной работы; 

- сознательного и активного участия в этой работе; 

- самостоятельности в контроле и оценке своих успехов. 

Сущность  принципа  наглядности  заключается  в  максимальном 



обеспечении  соответствующих  зрительных,  двигательных  и  других 

представлений воспитанников об изучаемом движении. 

Принципы систематичности и последовательности требуют от тренера и 

ученика  соблюдения  рациональности,  системы  и  последовательности. 

Обучение юных спортсменов должно идти от простого к сложному, и каждый 

новый  материал  должен  быть  органически  связан  с  предыдущим.   

Принцип 

систематичности  –  это,  прежде  всего,  регулярность  занятий,  рациональное чередование 

нагрузок и отдыха. 

Принципы  доступности  и  индивидуализации  заключаются  в 

обязательном  учёте  групповых,  возрастных  и  индивидуальных  различий 

учащихся  при  подборе  оптимальных  нагрузок  в  учебно-тренировочном 

процессе. 

  

Методы обучения и тренировки 

Метод строго регламентированного упражнения предусматривает: 

- твёрдую регламентацию программы движений (заранее обусловленный состав 

движений, порядок их повторения, изменения и взаимосвязи); 

-  чёткую  дозировку  нагрузки  и  управление  её  динамикой  по  ходу 

выполнения  упражнений,  чёткое  нормирование  места  и  длительности 

интервалов отдыха; 

-  создание  или  использование  внешних  условий,  облегчающих 

управление  учебно-тренировочным  процессом  и  действиями  обучающихся 

(применение  вспомогательных  снарядов,  тренажёров,  срочного  контроля  за 

воздействием нагрузки). 

Игровой  метод  может  быть  применён  на  основе  любых  физических упражнений 

и необязательно связан с какими-либо играми. Используя игровой метод, можно добиться 

эмоциональности и  высокой  интенсивности работы. 

Также большое  место  в  тренировке  юных  спортсменов  занимают  различные 

эстафеты. 

Соревновательный метод используется как в относительно элементарных 

формах  (способ  стимулирования  интереса  и  активизации  учащихся  при 

выполнении  отдельного  упражнения на  занятиях),  так  и  в  самостоятельном 

виде  в  качестве  контрольно-зачётных  или  официальных  спортивных 

соревнований.  Отличительная    черта  соревновательного  метода  – сопоставление сил 

воспитанников в условиях упорядоченного соперничества за первенство или высокое 

достижение. Он используется во время проведения занятий в виде отдельных 

соревновательных упражнений на силу, быстроту и 

т.д.,  особенно  там,  где  существует  количественная    оценка  определения результата, а 

так же как самостоятельная форма (комплексные соревнования  по ОФП). 

Словесные  методы  в  учебно-тренировочных  занятиях  могут  быть 

в форме: 

- дидактического рассказа, беседы, обсуждения; 

- инструктирования (объяснение заданий, правил их выполнения); 

- указаний и команд (как правило, в повелительном наклонении); 

- сопроводительного пояснения (лаконичный комментарий и замечания); 

- оценки (способ текущей коррекции действий или их итогов); 

-  самопроговаривания,  самоприказа,  основанных  на  внутренней  речи спортсмена 

(например, «сильнее», «быстрее» и т.п.) 

Сенсорные методы могут реализоваться в форме: 

- показа самих упражнений; 

- демонстрации наглядных пособий; 



- просмотра кино- и видеомагнитофонных материалов; 

- посещения соревнований. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

1-й год обучения: 102 часа 

  
№ п/п Название раздела, темы уроков Количество 

часов 

1-2 Вводное занятие. Инструктаж по Т.Б. Ознакомление с видами 

физической активности 

2 

 Баскетбол 

Теория 

инструкторская практика 

приём контрольных нормативов 

45 

1 

2 

1 

3-4  Стойка, остановка и передвижение игрока. Развитие основных 

физических качеств 

2 

5-6 

 

Школа мяча.(мячи теннисные). Свойства мяча и особенности его 

траектории. Броски по кольцу со штрафной линии 

2 

7-8 Школа мяча.(мячи баскетбольные). Свойства мяча и особенности 

его траектории. Броски по кольцу  с разных точек 

2 

9-10 Приём и передача мяча на месте и в движении двумя руками от 

груди и одной от плеча 

2 

11-12 Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления 2 

13-14 Обучение технике броска в кольцо с боку с места и в движении 2 

15-16 Повторение техники броска в кольцо с боку с места и в 

движении 

2 

17-18 Броски одной и двумя руками с места и в движении( после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника 

2 

19 Приём котрольных нормативов 1 

20 Ведение мяча на месте в движении  по сигналу и жесту.  1 

21-22 Применение различных стоек и передвижение в зависимости от 

действий противника. Тактика защиты (индивидуальные действия-

выбор места по отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча 

из-под кольца. 

2 

23-24 Прикладные эстафеты и эстафеты с баскетболными мячами 2 

25-26 Вырывание и выбивание мяча 2 

27-28 Основы судейской технологии. Инструкторская практика. 
Тактика защиты (индивидуальные действия-выбор места по 

отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча из-под кольца в 

прыжке. 

2 

29-30 Техника владения мячом (ловля и передача мяча двумя руками 

через  пол). Бросок с двух шагов. 

2 

31-32 Развитие скоростно-силовых качеств. 2 



33-34 Действие одного защитника против двух нападающих. Тактика 

защиты (индивидуальные действия-выбор места по отношению к 

нападающему с мячом). Передача мяча в тройках в движении. 

2 

35 Теория: Режим  дня  и  режим  питания. Физические  

упражнения. Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  

Основные правила игры в баскетбол  

1 

36-37 Комбинации на основных элементах: ловля, передача, ведение 

мяча, бросок 

2 

38-39 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 2 на 2 на 

одно кольцо. 

2 

40-41 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 3 на 3 на 

одно кольцо. 

2 

42-43 Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и "выйди» 2 

44-45 Учебная игра в баскетбол без ведения мяча. Игра «Десять передач» 2 

46-50 Учебная игра в баскетбол 5 

51-52 Школьные соревнования по баскетболу и соревнования межде 

группами 

2 

 Настольный теннис 

Теория 

инструкторская практика 

приём контрольных нормативов 

45 

1 

2 

1 

53 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками 1 

54-55 Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество 

повторений. Набивание мяча ладонной стороной. Набивание 

мяча тыльной стороной 

2 

56 Выполнение упражнений с мячом и ракеткой. Набивание мяча 

поочередно 

1 

57-58 Тренировка ударов у тренировочной стенки. 2 

59-60 Выполнение ударов у стенки  2 

61-62 Способы держания ракетки. Удары по мячу 2 

63-64  Обучение технике подачи мяча 2 

65 Теория: Режим  дня  и  режим  питания. Физические  

упражнения. Основные  части  тела.  Мышцы, кости  и  суставы.  

Основные правила игры в настольный теннис 

1 

66-67 Совершенствование технике подачи мяча 2 

68-69 Подача мяча. Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов. 2 

70-71 Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе 2 

72-73 Сочетание ударов 2 

74 Приём котрольных нормативов 1 

75-76 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками 2 



77-78 Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения 

при подготовке и выполнении основных приемов игры 

2 

79-80 Техника перемещений близко у стола и в средней зоне 2 

81-82 Основы судейской технологии. Инструкторская практика. 2 

83-84 Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева 2 

85 Развитие специальной выносливости, требующей постоянного 

изменения напряжения. 

 

1 

86-87 Развитие силы: статической и динамической. Развитие быстроты 

и ловкости. 

 

2 

88-91 Имитация перемещений  с  ударами  - 3 и 5 минут. 2 

92-95 Свободная игра на столе 4 

96-98  Игра на счет из одной, трех партий 3 

99-100 Игра на счёт с разными противниками. 2 

101-102 Внутригруппные и школьные соревнования по настольному 

теннису 

2 

 итого 102 

 

 

2-й год обучения: 102 часа 

водное занятие – 2 

общефизическая подготовка: теория – 2, практика: баскетбол – 44, настольный теннис – 44 

инструкторская практика – 4 

приём котрольных нормативов – 2 

соревнования - 4 

                 

№ п/п Название раздела, темы уроков Количество 

часов 

1-2 Вводное занятие. Инструктаж по Т.Б. Измерение показателей 

физического развития. 

2 

 Баскетбол 

Теория 

инструкторская практика 

приём контрольных нормативов 

44 

1 

2 

1 

3-4  Стойка, остановка и передвижение игрока. Развитие основных 

физических качеств 

2 

5-6 

 

Школа мяча.(мячи теннисные). Свойства мяча и особенности его 

траектории. Броски по кольцу со штрафной линии 

2 

7-8 Школа мяча.(мячи баскетбольные). Свойства мяча и особенности 

его траектории. Броски по кольцу  с разных точек 

2 

9-10 Приём и передача мяча на месте и в движении двумя руками от 

груди и одной от плеча 

2 

11-12 Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления 2 

13-14 Обучение технике броска в кольцо с боку с места и в движении 2 



15-16 Повторение техники броска в кольцо с боку с места и в 

движении 

2 

17-18 Броски одной и двумя руками с места и в движении( после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника 

2 

19 Приём котрольных нормативов 1 

20 Ведение мяча на месте в движении  по сигналу и жесту.  1 

21-22 Применение различных стоек и передвижение в зависимости от 

действий противника. Тактика защиты (индивидуальные действия-

выбор места по отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча 

из-под кольца. 

2 

23-24 Прикладные эстафеты и эстафеты с баскетболными мячами 2 

25-26 Вырывание и выбивание мяча 2 

27-28 Основы судейской технологии. Инструкторская практика. 
Тактика защиты (индивидуальные действия-выбор места по 

отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча из-под кольца в 

прыжке. 

2 

29-30 Техника владения мячом (ловля и передача мяча двумя руками 

через  пол). Бросок с двух шагов. 

2 

31-32 Развитие скоростно-силовых качеств. 2 

33-34 Действие одного защитника против двух нападающих. Тактика 

защиты (индивидуальные действия-выбор места по отношению к 

нападающему с мячом). Передача мяча в тройках в движении. 

2 

35 Теория: Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  

значение  для  роста  и  развития.  Что  общего  в  спортивных  

играх,  и  какие  между  ними  различия?    Самоконтроль  и  его  

основные  приёмы. Понятие  о  здоровом  образе  жизни.   

1 

36-37 Комбинации на основных элементах: ловля, передача, ведение 

мяча, бросок 

2 

38-39 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 2 на 2 на 

одно кольцо. 

2 

40-41 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 3 на 3 на 

одно кольцо. 

2 

42-43 Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и "выйди» 2 

44-45 Учебная игра в баскетбол без ведения мяча. Игра «Десять передач» 2 

46-50 Учебная игра в баскетбол 5 

51-52 Школьные соревнования по баскетболу и соревнования межде 

группами 

2 

 Настольный теннис 

Теория 

инструкторская практика 

приём контрольных нормативов 

45 

1 

2 



1 

53 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками 1 

54-55 Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество 

повторений. Набивание мяча ладонной стороной. Набивание 

мяча тыльной стороной 

2 

56 Выполнение упражнений с мячом и ракеткой. Набивание мяча 

поочередно 

1 

57-58 Тренировка ударов у тренировочной стенки. 2 

59-60 Выполнение ударов у стенки  2 

61-62 Способы держания ракетки. Удары по мячу 2 

63-64  Обучение технике подачи мяча 2 

65 Теория: Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  

значение  для  роста  и  развития.  Что  общего  в  спортивных  

играх,  и  какие  между  ними  различия?    Самоконтроль  и  его  

основные  приёмы. Понятие  о  здоровом  образе  жизни.   

1 

66-67 Совершенствование технике подачи мяча 2 

68-69 Подача мяча. Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов. 2 

70-71 Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе 2 

72-73 Сочетание ударов 2 

74 Приём контрольных нормативов 1 

75-76 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками 2 

77-78 Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения 

при подготовке и выполнении основных приемов игры 

2 

79-80 Техника перемещений близко у стола и в средней зоне 2 

81-82 Основы судейской технологии. Инструкторская практика. 2 

83-84 Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева 2 

85 Развитие специальной выносливости, требующей постоянного 

изменения напряжения. 

 

1 

86-87 Развитие силы: статической и динамической. Развитие быстроты 

и ловкости. 

 

2 

88-91 Имитация перемещений  с  ударами  - 3 и 5 минут. 2 

92-95 Свободная игра на столе 4 

96-98  Игра на счет из одной, трех партий 3 

99-100 Игра на счёт с разными противниками. 2 

101-102 Внутригруппные,  школьные и районные  соревнования по 

настольному теннису 

2 

 итого 102 

 

 

3-й год обучения: 102 часа 

                 



№ п/п Название раздела, темы уроков Количество 

часов 

1-2 Вводное занятие. Инструктаж по Т.Б. Дневник самоконтроля. 

Определение физической подготовленности, измерение резервов 

организма с помощью функциональных проб.  

2 

 Баскетбол 

Теория 

инструкторская практика 

приём котрольных нормативов 

43 

1 

3 

1 

3-4  Стойка, остановка и передвижение игрока. Развитие основных 

физических качеств 

2 

5-6 

 
Комбинации на основных элементах: ловля, передача, ведение мяча, 

бросок. 

2 

7-8 Школа мяча.(мячи баскетбольные). Свойства мяча и особенности 

его траектории. Броски по кольцу  с разных точек 

2 

9-10 Приём и передача мяча на месте и в движении двумя руками от 

груди и одной от плеча 

2 

11-12 Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления 2 

13-14 Комбинация на основании элементов, техники передвижения 2 

15-16 Повторение техники броска в кольцо с боку с места и в 

движении 

2 

17-18 Броски одной и двумя руками с места и в движении( после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника 

2 

19 Приём контрольных нормативов 1 

20 Ведение мяча на месте в движении  по сигналу и жесту.  1 

21-22 Применение различных стоек и передвижение в зависимости от 

действий противника. Тактика защиты (индивидуальные действия-

выбор места по отношению к нападающему с мячом). Бросок мяча 

из-под кольца. 

2 

23-24 Нападение быстрым прорывом 2 

25-26 Вырывание и выбивание мяча 2 

27-29 Основы судейской технологии. Инструкторская практика.  3 

30-31 Техника владения мячом (ловля и передача мяча двумя руками 

через  пол). Бросок с двух шагов. Бросок по кольцу со штрафной 

линии. Игра. 

2 

32-33 Развитие скоростно-силовых качеств. 2 

34-35 Действие одного защитника против двух нападающих. Тактика 

защиты (индивидуальные действия-выбор места по отношению к 

нападающему с мячом). Передача мяча в тройках в движении. 

2 

36 Теория: Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  

значение  для  роста  и  развития.  Что  общего  в  спортивных  

играх,  и  какие  между  ними  различия?    Самоконтроль  и  его  

основные  приёмы. Понятие  о  здоровом  образе  жизни.   

1 



37-38 Комбинации из освоенных элементов ведения, бросок, прием мяча, 

остановка, бросок в корзину 

2 

39-40 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 2 на 2 на 

одно кольцо. 

2 

41-42 Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 3 на 3 на 

одно кольцо. 

2 

43-44 Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и "выйди» 2 

45-46 Учебная игра в баскетбол без ведения мяча. Игра «Десять передач» 2 

47-49 Учебная игра в баскетбол 3 

50-52 Школьные и районные соревнованияи  по баскетболу. 

Соревнования межде группами 

3 

 Настольный теннис 

Теория 

инструкторская практика 

приём контрольных нормативов 

43 

1 

3 

1 

53 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками 1 

54-55 Тренировка упражнений с мячом и ракеткой на количество 

повторений. Набивание мяча ладонной стороной. Набивание 

мяча тыльной стороной 

2 

56 Выполнение упражнений с мячом и ракеткой. Набивание мяча 

поочередно 

1 

57-58 Тренировка ударов у тренировочной стенки. 

Перемещения  игрока  при  сочетании  ударов  справа  и  слева 

2 

59-60 Выполнение ударов у стенки. Сочетание  ударов 2 

61-62 Способы держания ракетки. Удары по мячу. Базовая техника 

удара: атакующий удар справа-слева, подставка, срезка, накат, 

подрезка, вращение 

2 

63-64 Обучение технике подачи мяча. Подачи: срезкой, накатом, 

«топорик», «веером», с боковым вращением 

2 

65 Теория: Антропометрические  измерения.  Питание  и  его  

значение  для  роста  и  развития.  Что  общего  в  спортивных  

играх,  и  какие  между  ними  различия?    Самоконтроль  и  его  

основные  приёмы. Понятие  о  здоровом  образе  жизни.   

1 

66-67 Совершенствование технике подачи мяча 2 

68-69 Подача мяча. Имитация  перемещений  с  выполнением  ударов. 2 

70-71 Тренировка ударов «накат» справа и слева на столе 2 

72-73 Сочетание ударов 2 

74 Приём контрольных нормативов 1 

75-76 Стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. 

Техника  перемещений  близко  у  стола  и  в  средней  зоне 

2 



77-78 Исходная при подаче стойка теннисиста, основные положения 

при подготовке и выполнении основных приемов игры 

2 

79-80 Техника перемещений близко у стола и в средней зоне 2 

81-83 Основы судейской технологии. Инструкторская практика. 3 

84-85 Перемещения игрока при сочетании ударов справа и слева 2 

86 Развитие специальной выносливости, требующей постоянного 

изменения напряжения. 

 

1 

87-88 Развитие силы: статической и динамической. Развитие быстроты 

и ловкости. 

2 

89-90 Имитация перемещений  с  ударами  - 3 и 5 минут. Тренировка 

тактического мышления игрока и способность оценивать 

обстановку 

2 

91-93 Свободная игра на столе 3 

94-96  Игра на счет из одной, трех партий 3 

97-99 Игра на счёт с разными противниками. 3 

100-102 Внутригруппные,  школьные и районные  соревнования по 

настольному теннису 

3 

 итого 102 

 

 

 

Интернет-ресурсы: 

БАСКЕТБОЛ: 

https://www.youtube.com/watch?v=zq7XGyPJPFg   

https://www.youtube.com/watch?v=qV9i3KCcVvY  

https://www.youtube.com/watch?v=vfjvXDfZjZg  

https://www.youtube.com/watch?v=i7U7Xj7AWwQ  

https://www.youtube.com/watch?v=Hj7kL6CIhxU  

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС: 

https://www.youtube.com/watch?v=dgzOhMOggtE&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-

xEPLtxILaqfVRq&index=6 

https://www.youtube.com/watch?v=EpjCpSiPk7o&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-

xEPLtxILaqfVRq&index=2 

https://www.youtube.com/watch?v=_33eq-gNpl4&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-

xEPLtxILaqfVRq&index=12 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=zq7XGyPJPFg
https://www.youtube.com/watch?v=qV9i3KCcVvY
https://www.youtube.com/watch?v=vfjvXDfZjZg
https://www.youtube.com/watch?v=i7U7Xj7AWwQ
https://www.youtube.com/watch?v=Hj7kL6CIhxU
https://www.youtube.com/watch?v=dgzOhMOggtE&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=dgzOhMOggtE&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=EpjCpSiPk7o&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=EpjCpSiPk7o&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=_33eq-gNpl4&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=_33eq-gNpl4&list=PL6T8dOC_EG6I7qy_zL-xEPLtxILaqfVRq&index=12
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