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Пояснительная записка 

Направленность программы – программа направлена на укрепление 

здоровья, повышение физической подготовленности и формирование 

двигательного опыта. Воспитание активности и самостоятельности в 

двигательной деятельности, развитие физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости. Воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и спортивной 

деятельности. Участие в соревнованиях. 

Актуальность программы заключается в том, что она ориентирована на 

реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных 

особенностей и физических возможностей. 

Новизна программы состоит в том, что наравне с общефизическим 

развитием учащиеся получают специальные физические навыки, 

необходимые во всех модулях, а также судейские навыки. 

  Программа дополнительного образования «Школьный спортивный клуб 

«Феникс»» разработана в соответствии с требованиями: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 30.12.2021) "Об 

образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 

01.03.2022);  

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 

996-р.;  

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

(Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 г. № 629 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" (вступ. в силу с 01.03.2023);  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей» (ред. от 

21.04.2023);  

 Уставом МБОУ «НСШ №6». 

Форма организации - модульная программа в очной форме. Модули 

программы могут входить как составные части в интегрированные и 

комплексные программы. 

Адресат программы  
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Данная образовательная программа рассчитана на учащихся в возрасте от 

7 лет до 17 лет. При этом не делается отбор по способностям или 

наклонностям к данному виду спорта и не предъявляются определенные 

требования.  

Любой ученик может быть зачислен в учебную группу на основании 

заявлений родителей (законных представителей учащихся). Зачисление 

проводится в начале учебного года. В учебную группу принимаются 

учащиеся, допущенные врачом к занятиям физической культурой. 

Объем программы и срок реализации программы. 

Уровень освоения – стартовый. Запланированный на весь период обучения, 

составляет 525 учебных часов, необходимых для освоения программы по трем 

модулям: настольный теннис (175 ч), ОФП (175ч), Баскетбол (175ч). Исходя 

из модульной составляющей программы у обучающихся есть возможность 

посещать все модули или по выбору. Программа составлена на 

ознакомительном уровне и срок её реализации 1 год. 

Режим занятий. 

5 дней в неделю, по индивидуальному плану каждого модуля. 

Реализация программы дополнительного образования «Школьный 

спортивный клуб «Феникс»» по модулям позволяет максимально учесть в 

образовательном и воспитательном процессе специфику развития 

обучающихся на каждой ступени, каждого возраста и формировать в любом 

возрасте социально компетентную личность на основе учёта индивидуальных 

возрастных, психологических и физиологических особенностей 

обучающихся, роли, значения видов деятельности и форм общения.   

Для реализации программы используются несколько форм занятий: 

1.Изучение нового материала и первичное закрепление новых знаний 

Вводное занятие-педагог знакомит учащихся с историей возникновения и 

развития того или иного модуля, с правилами безопасности при занятиях на 

каждом модуле программы.  

2.Совершенствование спортивных навыков.  

Рассказ, работа с литературой, показ и отработка спортивных упражнений и 

техники игры;  

-практические занятия – тренировки, игра;  

-самостоятельная работа над презентацией, выступления учащихся. 

3.Контрольное занятие.  

  Спортивные соревнования по видам спорта. 

4.Итоговое занятие – подводит итоги работы за учебный год.  Проходит в 

виде соревнований, с отбором лучших игроков. 
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Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической 

частей, при чем большее количество времени занимает практическая часть. 

Виды деятельности обучающихся в рамках программы: игровая, 

познавательная, досугово - развлекательная деятельность (досуговое 

общение), спортивно-оздоровительная деятельность;  

Цель программы: − формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни, укрепление здоровья, а также на организацию свободного 

времени обучающихся.  

Задачи программы: 

o удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в 

физическом совершенствовании;  

o формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся;  

o обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, 

воспитания обучающихся;  

o выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших 

выдающиеся способности;  

o профессиональную ориентацию обучающихся;  

o социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе;  

Содержание программы. 

Тематические разделы программы: 

Модуль «ОФП» является наиболее оптимальным видом спорта для 

развития и совершенствования сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, способствует повышению функциональных возможностей 

организма, развивает выносливость, ловкость, скоростно-силовые и 

силовые качества. 

Модуль «Настольный теннис» содержит перечень упражнений для 

овладения техникой и тактикой игры. Используемая методика   проведения 

подводящих игр, позволяет успешно воздействовать на различные 

системы организма, развивать ловкость, быстроту реакции. 

Модуль «Баскетбол» - инструмент пополнения ребенком знаний и 

представлений об игре, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, 

ценных морально-волевых качеств. 

Срок реализации программы дополнительного образования 1 год, 525 

часов,  5 раз в неделю (15 часов на все модули). Участники программы: 

учащиеся 1-11 классов. 
 

Планируемые результаты реализации программы дополнительного 
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образования «Школьный спортивный клуб «ФЕНИКС»» 
 

В результате освоения программы по образовательным модулям 

обучающиеся: 

Личностные результаты освоения обучающимися программы 

дополнительного образования «Школьный спортивный клуб «Феникс»»: 

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах сохранения и укрепления личного и общественного здоровья; 

- проявление позитивных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных ситуациях; 

- проявление дисциплинированности и упорства в сохранении и укреплении 

личного здоровья и здоровья окружающих людей; 

- оказание бескорыстной помощи окружающим людям, в т. ч. сверстникам, в 

сохранении и укреплении их здоровья; 

- широкий кругозор, осведомленность об основных событиях и 

изменениях в спортивной  жизни школы, района, края; 

Метапредметные результаты освоения обучающимися программы: 

• осознание здоровья как социокультурного феномена в контексте 

физического, психологического и социального здоровья, его объективная 

оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• планирование и организация самостоятельной спортивно-

оздоровительной деятельности (учебной и досуговой) с учетом требований 

сохранения и совершенствования индивидуального здоровья во всех его 

проявлениях; 

• анализ и объективная оценка результатов собственной деятельности; 

• управление своим эмоциональным состоянием при общении со 

сверстниками и взрослыми с целью сохранения эмоционального 

благополучия.  

Предметные результаты после освоения программы по модулям 

«ОФП», «Настольный теннис», «Баскетбол» обучающиеся научатся: 

- представлению о здоровье и здоровом образе жизни как о сложных 

социокультурных феноменах; 

- изучат основные факторы, влияющие на здоровье; 

- научатся применять навыки профилактики и гигиены, позволяющие 

сохранить здоровье во всех присущих человеческому организму 

функциональных состояниях;  

- активно включаться в совместную спортивно-оздоровительную 

деятельность, взаимодействовать со сверстниками и взрослыми для 

сохранения и укрепления личного и общественного здоровья. 



6 

 

- приобретут устойчивое негативное отношение к наркомании, алкоголизму, 

табакокурению как к сложно излечимым заболеваниям; 

Основными формами образовательных достижений и результатов 

освоения, обучающимися программы являются: 

- проявление социальной активности: проведение спортивно-

оздоровительных мероприятий, участие в кроссах, олимпиадах, конкурсах, 

соревнованиях на разных уровнях. 

Учебный план 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество часов Форма 

аттестации/ко

нтроля 

Всего Теория Практи

ка 

Модуль – ОФП 

1. Теоретическая подготовка   3  Беседа 

2. Общая физическая 

подготовка: 

Строевые упражнения. 

Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ). 

Дыхательная гимнастика. 

Корригирующая гимнастика. 

Оздоровительная гимнастика. 

Оздоровительный бег. 

Упражнения на развитие 

общей и специальной 

выносливости, ловкости, 

силы и быстроты, гибкости. 

Подвижные игры. 

Спортивные игры. 

Соревнования и конкурсы.  

  167 Сдача 

нормативов, 

Наблюдение и 

контроль за 

выполнением 

настоящих 

инструкций.  

3. Контрольные испытания   3 Тестирование. 

Выполнение 

обязательного 

минимума 

подготовки. 

Всего: 175 3 172  

Модуль – настольный теннис 

1. Вводное занятие. 1 1   Беседа. 

2. Краткие сведения о значении 1 1   Беседа. 
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занятий физической 

культурой для развития 

человека и укрепления его 

здоровья. 

Опросы.    

  

3. 

История развития 

настольного тенниса за 

рубежом и в нашей стране, 

успехи российских 

спортсменов в 

соревнованиях. 

1 1   

Беседа. 

Опросы. 

  

4. 

Значение занятий 

настольного тенниса для 

развития детей. 

1 1   

Беседа. 

Опросы. 

  

5. 
Гигиена, режим дня, 

закаливание детей. 
1 1   

Беседа. 

Опросы. 

  

6. 

Техника безопасности на 

занятиях, инвентарь, 

спортивная одежда 

занимающихся. 

  

       1 

  

      1 

  Беседа. 

Опросы. 

Наблюдение и 

контроль за 

выполнением 

настоящих 

инструкций. 

7. 
Самостоятельные занятия 

дома и их значение. 
1 1   

Наблюдение 

за 

выполнением 

заданных 

упражнений. 

Текущий 

контроль. 

8. 
Общая физическая 

подготовка. 
36   36 

Наблюдение 

за 

выполнением 

упражнений и 

действий по 

ОФП. 

Текущий 

контроль. 
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9. 
Специальная физическая 

подготовка. 
15   15 

Наблюдение 

за техникой 

владения 

двигательным

и умениями и 

навыками. 

Текущий 

контроль. 

10. Техническая подготовка. 18 3 15 

Наблюдение. 

Выполнение 

теннисных 

умений. 

Текущий 

контроль. 

11. Тактическая подготовка. 17 2 15 

Наблюдение. 

Выполнение 

тактических у

мений.  

Текущий 

контроль. 

12. Игровая подготовка. 80   80 

Наблюдение. 

Тренировочны

е игры. 

Анализ игр. 

13. Контрольные упражнения. 2   2 

Тестирование. 

Выполнение 

обязательного 

минимума 

подготовки. 

Всего 175 12 163  

Модуль – баскетбол 

1. Теоретическая подготовка. 

Развитие баскетбола в России 

Гигиенические сведения и 

меры безопасности на 

занятиях Площадка для игр. 

Разметка и ее назначение. 

Правила игры в баскетбол 

4 4 0 Опрос, тест. 
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Сущность и роль общей и 

специальной подготовки в 

развитии организма человека. 

Виды упражнений 

2. Общая физическая 

подготовка 

56 0 56 Сдача 

нормативов 

3.  Специальная физическая 

подготовка 

20 0 20 Сдача 

нормативов 

4. Техническая подготовка 55 0 55 Сдача 

нормативов 

5. Тактическая подготовка 20 0 20 Сдача 

нормативов 

6. Психологическая подготовка 4 0 4 Сдача 

нормативов 

7. Игровая подготовка 10 0 10 Участие в 

соревнования

х, анализ игр. 

8. Контрольные игры и 

соревнования 

6 0 6 Участие в 

соревнования

х, анализ игр. 

Всего: 175 4 171  

 

Содержание модуля ОФП 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Гигиенические требования к занимающимся физической культурой и 

спортом. Влияние физических упражнений на организм учащегося, понятие 

об утомлении и переутомлении. 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, 

подвижные и спортивные игры. 

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая 

для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья 

- для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 
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канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку 

(веревочку). 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в 

различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, 

кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упраж-

нений в несложные комбинации. 

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, 

прыжках и метаниях. 

Бег: 20,30,60 м, повторный бег - два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и 

по 40 м (с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 15 лет). Бег с низкого старта 60 

м (с 13 лет), 100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами до 40 м (10-12 лет), 

до 50-60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными пре-

пятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество 

препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м. 

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с 

места; тройной прыжок с места; в длину с разбега. 

Метания: малого мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; 

на дальность; метание гранаты (250-700 г) с места и с разбега; толкание ядра 

весом 3 кг (девочки 13-16 лет), 4 кг (мальчики 13-15 лет), 5 кг (юноши 16 

лет); метание копья в цель и на дальность с места и с шага.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 

3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бад-

минтон и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия 

игроков в защите и нападении. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки» 

(«Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с 

бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки», 

«Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», «Эстафета 

футболистов», «Эстафета баскетболистов», «Эстафета с прыжками 

чехардой», «Встречная эстафета с мячом», «Ловцы», «Борьба за мяч», «Мяч 

ловцу», «Перетягивание», «Катающаяся мишень». Упражнения для 

овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу 

(преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: 

стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии), сидя, лежа 

лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой 

линии; то же, но перемещение приставными шагами. 

Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег на 10 

м, вначале пробегают лицом вперед, а затем спиной и т.д. По принципу 
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«челночного» бега передвижение приставными шагами. То же с набивными 

мячами в руках (2-5 кг) в руках, с поясом-отягощением или в куртке с 

отягощением. 

Бег (приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ 

площадки, по сигналу выполнение определенного задания: ускорение, 

остановка, изменение направления или способа передвижения, поворот на 

360°, прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в стойке, с 

падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и 

т.д. То же, но подают несколько сигналов; на каждый сигнал занимающиеся 

выполняют определенное действие. 

Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные поло-

жения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», 

различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением 

перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое вып-

рямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; то же с 

набивным мячом (двумя) в руках (до 3 кг). Из положения стоя на гимнас-

тической стенке - одна нога сильно согнута, другая опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица: быстрое разгибание ноги (от стенки не 

отклоняться). То же с отягощением (пояс до 6 кг). 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком до 10 кг для девушек и 

до 20 кг для юношей, штанга - вес устанавливается в процентах от массы 

занимающегося и от характера упражнения - приседание до 80 раз, 

выпрыгивание до 40 раз, выпрыгивание из приседа до 30 раз, пояс, манжеты 

на запястьях, голени у голеностопных суставов, жилет): приседание, 

выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, 

прыжки на обеих ногах. 

Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой в прыжке и 

ловля после приземления. Стоя на расстоянии 1-1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить мяч вверх о 

стенку, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова 

в прыжке бросить и т.д. (выполняют ритмично, без лишних доскоков). То 

же, но без касания мячом стены (с 14 лет - прыжки на одной ноге). 

Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом впе-

ред, боком и спиной вперед. То же с отягощением. Напрыгивание на тумбу 

(сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и коли-

чество прыжков подряд. Прыжки в глубину с гимнастической стенки на 

гимнастические маты (для мальчиков). Спрыгивание (высота 40-80 см) 
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(последующим прыжком вверх. Прыжки на одной и обеих ногах с преодо-

лением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки с места вперед, назад 

вправо, влево, отталкиваясь обеими ногами. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То же, но делая 

разбег в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных 

(набивных, волейбольных) мячей, укрепленных на разной высоте. 

Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. 

Многократные прыжки с места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег 

по крутым склонам. Прыжки через рвы, канавы. Бег по песку без обуви. Бег 

по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

приема и передач мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных  сус-

тавах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в 

положении руки вперед, в стороны, вверх (на месте и в сочетании с 

различными перемещениями). 

Из упора, стоя у стены одновременное и попеременное сгибание луче-

запястных суставов (ладони располагаются на стене, пальцы вверх, в 

стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние от стены 

постепенно увеличивают). То же, но опираясь о стену пальцами. От-

талкивание ладонями и пальцами от стены двумя руками одновременно и 

попеременно правой и левой рукой. Упор лежа - передвижение на руках 

вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. То же, но передвижение вправо 

и влево, одновременно выполняя приставные шаги руками и ногами (с 15 

лет). Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа (при 

касании пола руки согнуть). Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за 

голеностопные суставы удерживает партнер (с 14 лет для мальчиков). 

Тыльное сгибание кистей (к себе) и разгибание, держа набивной мяч двумя 

руками у лица (движение напоминает заключительную фазу при верхней 

передаче мяча). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед 

и над собой) и ловля (особое внимание уделить заключительному движению 

кистей и пальцев). Броски набивного мяча от груди двумя руками (из стойки 

волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (гандбольного, футбольного) мяча о стену, и ловля его. 

Поочередные броски и ловля набивных и баскетбольных мячей, которые со 

всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение баскетбольного 

мяча ударом о площадку. Упражнения с гантелями для кистей рук. 

Упражнения с кистевым эспандером. Сжимание теннисного (резинового) 

мяча. Многократные волейбольные передачи набивного, гандбольного, 
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футбольного, баскетбольного мячей в стену. Многократные передачи 

волейбольного мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные передачи волейбольного мяча на дальность (с набрасывания 

партнера). 

Броски набивного мяча над собой и наблюдение за партнером (двумя, 

тремя); в зависимости от действия партнера (партнеров) изменять высоту  

подбрасывания, бросок на свободное место, на партнера и т.д. Много-

кратные броски и ловля набивного мяча во встречных колоннах, в тройках в 

рамках групповых тактических действий (направления первой и второй 

передач). То же, но броски при первой и второй передачах в соответствии с 

сигналом. То же в рамках командных действий. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

подач. Круговые движения руками в плечевых суставах с большой амп-

литудой и максимальной быстротой. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за 

головы с максимальным прогибанием при замахе. Броски мяча снизу одной 

и двумя руками. Броски мяча одной рукой над головой: правой рукой влево, 

левой -право. Броски набивного мяча (1 кг) через сетку, расстояние Ф-6 м. С 

набивным мячом в руках у стены (2-3 м) в ответ на сигнал бросок снизу, 

сверху. Бросок гандбольного мяча через сетку из-за лицевой линии в преде-

лах площадки и на точность в зоны. То же, но после перемещения от сетки. 

Упражнения с волейбольным мячом (выполняют многократно подряд). 

Совершенствование ударного движения подачи по мячу на резиновых 

амортизаторах в опорном положении и в прыжке с места, с разбега. Подачи 

с максимальной силой у тренировочной сетки (в сетку). Подачи мяча 

слабейшей рукой. 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении напа-

дающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы двумя руками с актив-

ным движением кистей сверху вниз стоя на месте и в прыжке (бросать перед 

собой в площадку, гимнастический мат). Броски набивного мяча (1 кг) в 

прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого напада-

ющего удара, держа в руках мешочки с песком (до 1 кг). Метание теннисного 

или хоккейного мяча (правой и левой рукой) в цель на стене (высота 1,5-2 м) 

или на полу (расстояние 5-10 м) с места, с разбега, после поворота, в прыжке; 

то же через сетку. Соревнование на точность метания малых мячей. 

Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу, 

укрепленному на резиновых амортизаторах. То же, но у тренировочной стен-

ки. Удары выполняют правой и левой рукой с максимальной силой. 

В парах. С набивным мячом в руках (1 кг) прыжок вверх, замах из-за 
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головы двумя руками и в ответ на сигнал или бросок с сильным заклю-

чительным движением кистей вниз вперед, или вверх вперед (плавно). То 

же, но бросок через сетку; то же, но бросок вниз двумя руками, вверх - одной. 

В ответ на сигнал бросок набивного мяча двумя руками по ходу или с 

переводом (вправо, влево). 

Стоя у стены (щита) с баскетбольным мячом в руках, подбросить мяч 

вверх, подпрыгнуть и двумя руками (ладонями) отбить его в стену; призем-

лившись, поймать мяч и т.д. Мяч отбивать в высшей точке взлета. Учащийся 

располагается спиной к стене - бросить мяч вверх назад, повернуться на 180° 

и в прыжке отбить его в стену. То же, что предыдущие два упражнения, но 

мяч набрасывает партнер. Партнер с мячом может менять высоту подбра-

сывания, выполнять отвлекающие и обманные движения: замах и движение 

на бросок, но в последний момент мяч задерживает в руках и тут же подбра-

сывает на различную высоту и т.п. То же, поворот блокирующего по сигналу 

партнера - вначале мяч подбрасывают после поворота, затем во время 

поворота и до поворота. Перечисленные упражнения, но после перемещения 

и остановки. Многократные прыжки с доставанием ладонями подвешенного 

мяча, набивного или волейбольного, укрепленного на амортизаторах. 
 

Содержание модуля «Настольный теннис» 

Тема 1. Вводное занятие. 

Теория: Форма организации и проведения занятия, методы и приёмы 

организации учебно-воспитательного процесса, техническое оснащение 

занятий, вид и форма контроля, форма предъявления результата. Цели и 

задачи. Настольный теннис как вид спорта и физического оздоровления.          

Тема 2. Беседы о физической культуре и спорте. 

Теория: Физическая культура и спорт в России.  Массовый характер 

спорта. Физическая культура в системе народного образования. Понятие ОФП 

(общая физическая подготовка) и её функции. Роль и значение настольного 

тенниса для здоровья и развития. Физическая культура, как средство 

всестороннего развития личности. 

Тема 3. Беседы о развитии настольного тенниса. 

Теория: Возникновение настольного тенниса. Развитие настольного 

тенниса в России. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов 

на Олимпийских играх. 

Тема 4. Краткие сведения о значении занятий физической культурой 

и спортом для развития человека и укрепления его здоровья 

Теория: Понятие «физическая культура»; физическая культура как 

составляющая часть общей культуры; роль физической культуры в 
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воспитании молодежи. 

Тема 5: Гигиена, режим дня, закаливание детей, врачебный 

контроль, самоконтроль спортсмена 

Теория: Понятие о гигиене и санитарии; значение дыхания для 

жизнедеятельности организма; уход за телом, полостью рта и зубами; Гигиена 

одежды, мест занятий, режим дня, питание спортсменов. Естественные 

средства 

закаливания - вода, прогулки и занятия на воздухе, солнечные ванны. 

Тема 6: Организация занятий физическими упражнениями, техника 

безопасности, инвентарь, спортивная одежда занимающихся. 

Теория: Организация рабочего места. Правила безопасности на занятиях. 

Спортивный инвентарь для занятий ОФП. Специальное оборудование, 

инвентарь и тренажеры, правила пользования. Спортивная одежда для 

занятий. 

Тема 7: Самостоятельные занятия дома и их значение 

Теория: Как заниматься самостоятельно, чтобы развить основные 

двигательные качества; здоровье и систематические занятия физическими 

упражнениями; повторение и закрепление пройденного материала в 

домашних условиях. 

Тема 8. Общая физическая подготовка. 

Практика: освоение навыков физической подготовки: утренняя зарядка, 

бег по прямой, бег приставными шагами, бег с высоко поднятыми коленями, 

челночный бег, прыжки со скакалкой, приседания на месте и др. Эстафета. 

Спортивные игры. 

Тема 9. Специальная физическая подготовка. 

Практика: Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости), индивидуальные занятия, разминка перед 

тренировкой и игрой. 

Тема 10. Техническая подготовка. 

Теория: Понятие о спортивной технике. Стойка теннисиста, хватка 

ракетки, исходное положение рук, ног, туловища; откидка, накат, подрезка, 

подача; перемещения. 

Практика: Овладение техникой игры. Хватка ракетки. Жонглирование 

мячом Овладение техникой с работой ног. Овладение техникой ударов по 

мячу на столе. (Набивание мяча ладонной стороной ракетки. Набивание мяча 

тыльной стороной ракетки. Имитация движений. Подачи. Удары. Накат 

открытой ракеткой справа. Накат закрытой ракеткой слева. Короткий накат. 

Длинный накат. Подрезка открытой ракеткой. Подрезка закрытой ракеткой).  
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Тема 11. Тактическая подготовка. 

        Теория: Основные принципы и правила игры. Понятия о счете в 

настольном теннисе; правила начисления очка. Тактика одиночной игры. 

           Практика: Выполнение тактических приемов (перемещения, 

подачи) в упражнениях на занятиях. Применение тактических вариантов в 

учебных, тренировочных играх. 

Тема 12. Игровая подготовка. 

           Практика: Индивидуальная, групповая и командная тренировка. 

практические занятия индивидуально и в парах. Учебная, тренировочная игра. 

игра на счет разученными ударами; групповые игры; «Солнышко», «Один 

против всех», «Круговая – с тренером» и другие. 

 

Тема 13. Контрольные упражнения. 

            Практика.  Тестирование упражнений и выполнение обязательного 

минимума по общей физической и специальной подготовке. Тестирование 

теннисных умений. 

Содержание модуля «Баскетбол» 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно на тренировке; она связана с физической, технико – 

тактической, моральной и волевой подготовкой, как элемент практических 

занятий.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность, вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся 

и излагать материал в доступной форме.  

Контроль за усвоением знаний проводится в виде опроса. В этом случае 

преподаватель обычно должен проверить у обучающихся наличие системы 

знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. Лучше всего проверку 

знаний проводить в форме опросов или беседы. Эта форма контроля наиболее 

эффективна. Периодически контроль может проводиться при подготовке к 

соревнованиям (по знанию положений правил соревнования, правил 

поведения, этики и морали, тактике и др.). 
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Темы: 

Физическая культура и спорт в России. 

 Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 

часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического 

развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные сведения о 

спортивной квалификации. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения спортивных разрядов и званий. Юношеские разряды по 

баскетболу. 

Состояние и развитие баскетбола в России 

 История развития баскетбола в мире и в нашей стране. Достижения 

баскетболистов России на мировой арене. Количество занимающихся в 

России и в мире. Спортивные сооружения для занятий баскетболом и их 

состояние. Итоги и анализ выступлений сборных национальных, молодежных 

и юниорских команд баскетболистов на соревнованиях. 

Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена 

 Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной 

деятельности. Спортивно-этическое воспитание. Психологическая 

подготовка в процессе спортивной тренировки. Формирование в процессе 

занятий спортом нравственных понятий, оценок, суждений. Воспитание 

чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и 

творческое отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовности к конкретному 

соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и подобные им методы. 

Гигиенические требования к занимающимся спортом 

 Понятие о гигиене и санитарии. Общие представления об основных 

системах энергообеспечения человека Дыхание. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Потребление 

кислорода. Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе 

энергии. Гигиенические требования к питанию спортсменов. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим 

дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление 
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спиртных напитков. Профилактика вредных привычек. 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

 Понятия об утомлении и переутомлении. Причины утомления. 

Субъективные и объективные признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий в спорте. Проведение восстановительных 

мероприятий после напряженных тренировочных нагрузок. Критерии 

готовности к повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды спортивного массажа. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте 

 Простудные заболевания у спортсменов.  Причины и профилактика.  

Закаливание организма спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их 

распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при 

занятиях спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. 

Меры личной и общественной профилактики. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, острый 

болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий 

баскетболом; оказание первой помощи при несчастных случаях. Доврачебная 

помощь пострадавшему, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Профилактика спортивного травматизма. Временные 

ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

Общая характеристика спортивной подготовки 

  Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. Единство общей 

и специальной подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке. Основные 

средства спортивной тренировки. Методы спортивной тренировки. 

Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических 

средств и тренажерных устройств. Общая характеристика спортивной 

тренировки юных спортсменов. Особенности спортивной тренировки юных 

спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение общей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, индивидуальные 

занятия по совершенствованию физических качеств и техники движений. 

   Физические способности и физическая подготовка 

Физические качества. Виды силовых способностей: собственно, 

силовые, скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменение в 
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строении и функциях мышц под влиянием занятий спортом. Методика 

воспитания силовых способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. 

Методы воспитания быстроты движений. Воспитание быстроты простой и 

сложной двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, 

использование эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. 

Понятие о ловкости как комплексной способности к освоению техники 

движений. Виды проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

Основы техники игры и техническая подготовка 

  Основные сведения о технике игры, о ее значении для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация 

приемов техники игры. Анализ техники изучаемых приемов игры. 

Методические приемы и средства обучения технике игры. О соединении 

технической и физической подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная вариантность. Просмотр 

видеозаписей игр. 

Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, организация и проведение. 

Значение спортивных соревнований для популяризации вида спорта. 

Спортивные соревнования как важнейшее средство роста спортивного 

мастерства. Положение о проведении соревнований по баскетболу на 

первенство России, города, школы. Ознакомление с командным планом 

соревнований, с положением о соревнованиях. Правила соревнований по 

баскетболу. Судейство соревнований. Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судьи в поле, секретарь, хронометрист. Их роль в организации 

и проведении соревнований. 

Процесс физического воспитания и развития детей позволяет решить не 

только чисто образовательные задачи, но и создать условия для формирования 

личностных качеств, как доброжелательность, умение радоваться чужим 

успехам, сопереживать, быть сдержанным.  
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Календарный учебный график 
№ 

п/п 

Год 

обуче

ния 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончани

я занятий 

Количест

во 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количеств

о учебных 

часов 

Режим 

занятий 

Сроки 

проведения 

промежуточной

/ итоговой 

аттестации 

Модуль «ОФП» 

1. 2024-

2025 

02.09. 

2024 

31.05. 

2025 

35 175 175 5 дней по 1 

часу 

21 по 31 декабря 

2024года, с 23 по 

31 мая 2025 года. 
Модуль  « Настольный теннис» 

2. 2024-

2025 

02.09. 

2024 

31.05. 

2025 

35 175 175 5 дней по 1 

часу 

21 по 31 декабря 

2024года, с 23 по 

31 мая 2025 года. 
Модуль – «Баскетбол» 

3. 2024-

2025 

02.09. 

2024 

31.05. 

2025 

35 175 175 2 дня по 2 часа, 

1 день 1 час 

21 по 31 декабря 

2024года, с 23 по 

31 мая 2025 года. 

 

Материально-техническое обеспечение: 

- зал для занятий настольным теннисом; 

- подсобное помещение для хранения спортивного инвентаря; 

- теннисный стол - 3 шт.; 

- сетка для теннисного стола - 3 шт.;  

- мячи для настольного тенниса; 

- скакалки - 5шт.; 

- учебно-практическое оборудование (тренажеры); 

- учебно-методическая литература по настольному теннису; 

- информационное (фото-, видео- и интернет источники); 

- Видео и аудиоаппаратура; 

- Компьютер; 

- Сканер; 

- Проектор; 

- Ксерокс; 

- Принтер; 

- Спортивный зал с баскетбольной площадкой; 

- Мячи баскетбольные; 

- Тренажеры разные. 

Кадровое обеспечение 

Программа реализуется педагогом дополнительного образования, 

имеющим опыт работы с детьми более 9лет, образование – средне-

профессионального, педагогическое.  
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Форма аттестации 

Форма отслеживания и фиксации образовательных результатов: во время 

прохождения программы каждый обучающийся пройдет 4 вида оценочного 

контроля: 

- входной контроль - оценка стартового уровня образовательных 

возможностей, обучающихся при поступлении в объединение ранее не 

занимающихся по данной дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе;   

− текущий контроль - оценка уровня и качества освоения тем/разделов 

программы и личностных качеств обучающихся; осуществляется на занятиях 

в течение всего учебного года;   

− промежуточный контроль - оценка уровня и качества освоения 

обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы по итогам изучения раздела, темы или в конце определенного 

периода обучения;  

− итоговый контроль - оценка уровня и качества освоения обучающимися 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по 

завершению учебного года обучения по программе.  
 

Методическое обеспечение программы 

− особенности организации образовательного процесса: очное; 

− методы обучения: наглядный практический, игровой; 

− формы организации образовательного процесса: индивидуальная, 

индивидуально-групповая и групповая; выбор той или иной формы 

обосновывается с позиции спортивного профиля деятельности; 

− формы организации учебного занятия: игра, беседа, практическое 

занятие, соревнование, турнир, чемпионат, эстафета; 

− педагогические технологии: индивидуализация обучения, групповое 

обучение, коллективное взаимообучение, модульное обучение; 

− алгоритм учебного занятия: построение, доведение задачи на текущее 

занятие, разминка, основная часть занятия, заключительная часть и 

рефлексия. 

Дидактические материалы 

 Учебные пособия; 

 Плакаты; 

 Электронные носители с обучением игры в баскетбол, настольный 

теннис; 

 В начале освоения каждого нового приема игры, учащиеся знакомятся 
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с правильным его выполнением и применением в игре. Для этого 

используется словесный метод обучения (рассказ, объяснение, лекция, 

беседа, анализ и обсуждение своих действий и действий «противника» 

и др.); 

 Для более четкого представления используется наглядный метод 

обучения (показ отдельных упражнений, учебные фильмы, 

видеофильмы). Обучающиеся просматривают предлагаемые 

фотоматериалы с основными приемами игры; 

 Картотека упражнений по настольному теннису (карточки); 

 Картотека общеразвивающих упражнений для разминки; 

 Схемы и плакаты освоения технических приемов в настольном 

теннисе;  

 «Правила игры в настольный теннис»; 

 Видеозаписи выступлений, учащихся; 

 «Правила судейства в настольном теннисе». 
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Список литературы, рекомендованный педагогам 

1.  Амелин А.Н. Современный настольный теннис, М., 2005. 

2.  Амелин А.Н. Настольный теннис: 6+12, М., "Ф и С", 2005. 

3.  Амелин А.Н., Пашинин В.А. Азбука спорта - ОФП. М., "Ф и С", 2007. 

4.  Байгулов Ю.П., Романин А.Н. Основы игры в баскетбол. М., "Ф и С",2001. 

5.  Байгуллов Ю.П. ОФП: Вчера, сегодня, завтра. М., "Ф и С", 2000. 

6.  Барчукова Г.В., Шпрах С.Д. Игра доступная всем. М., Знание, 2001. 

7.  Былеева Л.В. Подвижные игры, М.,"Ф и С", 2000. 

8. Захаров Г.С. Настольный теннис: Школа игры.  Из-во: «Талка», 2001. 

9.  Шпрах С.Д. Баскетбол. «У меня секретов нет…», М., 

2008.                                  

10.  Настольный теннис. Правила соревнований. М., "Ф и С", 2009.   

11.  Барчукова Г. Настольный теннис, М., "Ф и С", 1990. 

12.  Команов В.В. Тренировочный процесс в настольном теннисе. М., 

"Советский спорт", 2014. 

13.  Команов В.В. Настольный теннис глазами тренера, М., 2012. 

14.  Вартанян М.М. Российская энциклопедия настольного тенниса. 

Магнитогорск, 2010.                                       

 

Список литературы, рекомендованный обучающимся 

1. Богушас М. "Играем в настольный теннис", М., Просвещение, 1987. 

2. Барчукова Г. В. «Учись играть в баскетбол» «Советский спорт»; Москва; 

1989 

 

Список литературы, рекомендованный родителям 

1. Баскетбол: 100 упражнений и советов для юных игроков.  НИК Сортэл. 

М. 2002г.   

2. Билл Гатмен и Том Финнеган. Все о тренировке юного баскетболиста. 

М. АСТ. 2007г.   

3. Джерри В., Краузе, Дон Мейер. Настольный теннис навыки и 

упражнения.. М. АСТ. 2006г.   

4. Евгений Гомельский.   Игра гигантов. М. ВАГРИУС. 2004г.   

5. Костинова  Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. М. Ф и С. 2002г.   

6. Кузин  В.В., Полиевский С.А.  Настольный теннис. М. Фис. 1999г.   

7. Леонов А.Д. Малый А.А. Баскетбол – книга для учащихся – Киев, 

Радянська школа, 1989.  
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