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Информационная карта программы 
 

 

Наименование 

программы 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «ОФП 

Лаврин» 

Направленность физкультурно-спортивная 

Разработчик программы Лаври М.Д. 

Общий объем часов по 

программе 

216 часов 

Форма реализации очная 

Целевая категория 

обучающихся 

Обучающиеся в возрасте 13-15 лет 

Аннотация программы Данная программа направлена на 

формирование интереса обучающихся к 

спорту 

Методика программы состоит в 

формировании   комплексных 

психологических качеств и способностей, из 

которых следует выделить наиболее важные: 

двигательная реакция,  мышечно- 

двигательная  чувствительность, 

интенсивность и объем внимания, 

двигательно- координационные способности, 

эмоциональная устойчивость, активная 

мотивация тренировок. 

Планируемый результат 

реализации программы 

В процессе обучения и воспитания 

собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и 

правил здорового образа жизни, культуры 

здоровья у обучающихся формируются 

познавательные, личностные, регулятивные, 

коммуникативные универсальные учебные 

действия. 



1 Пояснительная записка. 

Программа «ОФП Лаврин» составлена в соответствии с требованиями 

Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации», приказа Министерства просвещения Российской 

Федерации РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», письма Минобрнауки 

РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О Примерных требованиях к программам 

дополнительного образования детей», письма Минобрнауки РФ от 18.11.2015 

г. № 09-3242 «О направлении информации» вместе с методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы). 

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 30.09.2020 

г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам, утвержденный приказом Министерства Просвещения 

Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»; 

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 

г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодёжи. 



1.1 Пояснительная записка. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Цель данного курса: обеспечить возможность сохранения здоровья 

детей в период обучения в школе; научить детей быть здоровыми душой и 

телом, стремиться творить своё здоровье, применяя знания и умения в 

согласии с законами природы, законами бытия. 

Задачи: 

сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по 

здоровому образу жизни; 

формировать у детей мотивационную сферу гигиенического 

поведения, безопасной жизни, физического воспитания; 

обеспечить физическое и психическое саморазвитие; 

научить использовать полученные знания в повседневной жизни; 

добиться потребности выполнения элементарных правил 

здоровьесбережения. 

Актуальность программы 

Данная программа строится на принципах: 

Научности; в основе которых содержится анализ статистических 

медицинских исследований по состоянию здоровья школьников. 

Доступности; которых определяет содержание курса в соответствии 

с возрастными особенностями младших школьников. 

Системности; определяющий взаимосвязь и целостность 

содержания, форм и принципов предлагаемого курса. 

При этом необходимо выделить практическую направленность курса. 

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного 

отношения к вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение 

друзей и организацию досуга. 

Обеспечение мотивации 

Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей 

взрослой жизни. 

Занятия носят научно-образовательный характер. 

Основные виды деятельности учащихся: 

навыки дискуссионного общения; 

опыты; 

игра. 

 

Новизна программы, в отличие от существующих программ по 

спорту, обеспечивается тем, что дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «ОФП Лаврин», реализуемая на базе МБУ ДО 



«ЦДОиР», предоставляет возможность организовать образовательный 

процесс на основе установленных требований, сохраняя основные подходы и 

технологии в организации образовательного процесса. В тоже время, 

педагог-наставник может наполнять программу собственными методиками 

введения игры. 

Отличительной особенностью данной программы является то, что 

при реализации учебного плана программы планируется организация 

учебных занятий для детей должно стать уроком радости, открывающим 

каждому ребёнку его собственную индивидуальность и резервные 

возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней 

работоспособности и адаптивности. 

Он не должен быть уроком «заучивания», на котором вместо 

достижения оздоровительного эффекта создаётся только дополнительная 

нагрузка.   Каждое   занятие   должно   стать   настоящим   уроком 

«здравотворчества». 

Адресат программы. Программа предназначена для обучающихся в 

возрасте 13-15 лет, без ограничений возможностей здоровья, проявляющих 

интерес к футболу. 

Количество обучающихся в группе 15-20 человек. 

Форма обучения: очная 

Уровень программы: базовый 

Форма реализации образовательной программы: сетевая 

Организационная форма обучения: групповая. 

Режим занятий: занятия с обучающимися проводятся 3 раза в неделю 

по 2 часа 

При организации учебных занятий используются следующие методы 

обучения: 

По внешним признакам деятельности педагога и обучающихся: 

 словесный – беседа, лекция, обсуждение, рассказ, анализ; 

 наглядный – показ, просмотр видеофильмов и презентаций; 

 практический – самостоятельное выполнение заданий. 

По степени активности познавательной деятельности 

обучающихся: 

 объяснительно-иллюстративные – обучающиеся воспринимают 

и усваивают готовую информацию; 

 репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные 

знания и освоенные способы деятельности; 

 исследовательский – овладение обучающимися методами 

научного познания, самостоятельной творческой работы. 



По логичности подхода: 

 аналитический – анализ этапов выполнения заданий. 

По критерию степени самостоятельности и творчества в 

деятельности обучающихся: 

 частично-поисковый – обучающиеся участвуют в коллективном 

поиске в процессе решения поставленных задач, выполнении заданий 

досуговой части программы; 

 метод проблемного обучения; 

 метод дизайн-мышления; 

 метод проектной деятельности. 

Возможные формы проведения занятий: 

 беседы,

 лекции,

  просмотр соревнований и тренировок сильнейших игроков и сборных 

команд,

 аутогенная тренировка,

 самовнушение.

 тренировочные и соревновательные игры, 

 игры с установкой тренера на предъявление к учащимся 

повышенных требований к проявлению психологических показателей, 

сбивающие факторы в игре на фоне повышенных физических 

напряжений (утомлений). 

 

 

 

Ожидаемые результаты: 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, 

потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового 

образа жизни, культуры здоровья у обучающихся формируются 

познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Личностными результатами программы является формирование 

следующих умений: 

Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и 

общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические 

нормы); 

В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, 

опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при 

поддержке других участников группы и педагога, как поступить. 



Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности 

по спортивно-оздоровительному направлению «ОФП» - является 

формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на уроке с 

помощью учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на уроке. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе 

работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному 

учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога на этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности класса на уроке. 

 Средством формирования этих действий служит технология 

оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

 Делать предварительный отбор источников информации. 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя 

книги, свой жизненный опыт и информацию, полученную на 

уроке. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в 

результате совместной работы всего класса. 

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: 

составлять рассказы на основе простейших моделей 

(предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); 

находить и формулировать решение задачи с помощью 

простейших моделей (предметных, рисунков, схематических 

рисунков). 

 Средством формирования этих действий служит учебный 

материал и задания учебника, ориентированные на линии 

развития средствами предмета. 

3. Коммуникативные УУД: 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою 

мысль в устной и письменной речи (на уровне одного 

предложения или небольшого текста). 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог). 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в 

школе и следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, 

исполнителя, критика). 



 Средством формирования этих действий служит организация 

работы в парах и малых группах (в приложении представлены 

варианты проведения уроков). 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

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 во всем его проявлениях. 

Требования к знаниям и умениям. 

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно- 

оздоровительному направлению «» обучающиеся должны знать: 

 основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных 

заболеваний, передающихся воздушно-капельным путем; 

 особенности влияния вредных привычек на здоровье младшего 

школьника; 

 особенности воздействия двигательной активности на организм 

человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 

 свои права и права других людей; 

 соблюдать общепринятые правила в семье, в школе, в гостях, 

транспорте, общественных учреждениях; 

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность; 

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления 

здоровья; 

 знания о “полезных” и “вредных” продуктах, значение режима 

питания. 

 уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических 

навыков; 

 различать “полезные” и “вредные” продукты; 

 использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой 

энцефалит; 

 определять благоприятные факторы, воздействующие на 

здоровье; 



 заботиться о своем здоровье; 

 находить выход из ситуаций, связанных с употреблением 

алкоголя, наркотиков, сигарет; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 использовать навыки элементарной исследовательской 

деятельности в своей работе; 

 оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, 

удушении, утоплении, обморожении, ожоге, травмах, тепловом и 

солнечном ударах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а 

также сохранения и улучшения безопасной и здоровой среды 

обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

Методическое обеспечение занятий. 

 Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания 

 базовых условий успешной специализации. Основной задачей 

занятий по 

 общей физической подготовке является укрепление здоровья и 

всестороннее 

 физическое развитие занимающихся. Целесообразно развивать 

гибкость, 

 ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого 

применяется широкий комплекс общеразвивающих упражнений, 

подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения. 

 Для развития специальных физических качеств (быстроты, 

игровая 

 выносливость, скоростные, скоростно-силовые качества) 

применяется 

 широкий комплекс упражнений, направленных на подготовку 

наиболее 

 важных мышц. 

 На занятиях изучают различные элементы техники и тактики, 

исправляют 

 ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, 

знакомятся с новыми техническими действиями. На занятиях 

многократно повторяются хорошо освоенные элементы техники 



и тактики, закрепляют их варианты в условиях различного 

объема и интенсивности их выполнения. В них осваивается 

новый учебный материал и закрепляется пройденный. 

 Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки 

и оценки 

 подготовленности. 

 Для эффективной работы необходимо учитывать особенности 

возрастного и полового развития детей, возрастных стимулов и 

интересов. 

 Основными педагогическими принципами работы 

 тренера- преподавателя должны являться последовательность и 

преемственность 

 заданий и упражнений, переход от простого к сложному, на 

занятиях 

 используются: 

  разнообразные упражнения по общей и специальной 

физической 

 подготовке, эстафеты, подвижные игры, игры с элементами того 

или иного 

 вида спорта; 

  проведение урока в игровой форме с хорошим эмоциональным 

 фоном и поддержанием интереса к занятию на всем его 

протяжении; 

  изучение основ техники и тактики спортивных игр. 

 Формы обучения: 

 Основными формами обучения являются: 

  лекции (изложение теоретического учебного материала); 

  беседы; 

  практические занятия (освоение и обрабатывание практических 

 знаний и умений); 

  нестандартный урок (экскурсии, занятия-игры, уроки- 

соревнования); 

 просмотр видеозаписей; 

 домашняя самостоятельная работа. 

 Методы обучения, применяемые при реализации данной 

программы: 



  словесные: рассказ, беседа, объяснение; 

  наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение; 

  аудио- и визуальные (сочетание словесных и наглядных 

методов); 

  практические: упражнения; 

  метод игры; 

 методы стимулирования интереса к учению: познавательные 

игры, создание ситуации занимательности, создание ситуации 

успеха. 

Мониторинг образовательных результатов 

 Система отслеживания, контроля и оценки 

результатов обучения по данной программе имеет три основных 

критерия: 

 1. Надежность знаний и умений – предполагает 

усвоение терминологии, способов и типовых решений в сфере 

ведения игры . 

 2. Сформированность личностных качеств – 

определяется как совокупность ценностных ориентаций в сфере 

тактики игры 

3. Готовность к продолжению обучения в сфере футбола– определяется как 

стремление улучшить личные результаты и командные. 

 

Способы определения результативности реализации 

программы и формы подведения итогов реализации 

программы 

 В процессе обучения проводятся разные виды 

контроля результативности усвоения программного материала. 

 Текущий контроль проводится на занятиях в виде 

наблюдения за успехами каждого обучающегося, процессом 

формирования компетенций. Текущий контроль успеваемости 

носит безотметочный характер и служит для определения 

педагогических приемов и методов для индивидуального подхода 

к каждому обучающемуся, корректировки плана работы с 

группой. 

 Периодический контроль проводится по окончании 

изучения каждой темы в виде, соревнований. Периодический 

контроль проводится в виде самостоятельность выполнения 

физических упражнений; освоение приёмов при игре в футбол; 

осмысленность и правильность выполнения технических 

действий. 



 Промежуточный контроль – оценка уровня и 

качества освоения обучающимися дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы по итогам 

изучения раздела, темы или в конце определенного периода 

обучения. 

 Формами контроля могут быть: педагогическое 

наблюдение за ходом выполнения практических заданий 

педагога, анализ на каждом занятии качества выполнения работ и 

приобретенных навыков ведения игры, зачет, соревнование, 

анализ участия обучающегося в личных и зачётах. 

 Итоговая аттестация – проводится с целью оценки 

качества освоения обучающимися дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы после 

завершения ее изучения 

 В процессе проведения итоговой аттестации 

оценивается результативность освоения программы. 

Формы аттестации и оценочные материалы 

 Комплексный контроль за уровнем подготовленности 

обучающихся играет большую роль в работе педагога 

дополнительного образования. При этом выявляется полнота и 

глубина сведений по теоретической подготовке, двигательных 

действий в объеме изучаемых требований, уровень развития 

физических и технических способностей, результат улучшения 

личных показателей. 

-Теоретическая подготовка проверяется в ходе тренировочного занятия 

или соревновательной деятельности применительно изучаемого 

практического материала. Контроль тренировочной деятельности ведется на 

основе оценки тренировочной нагрузки. Эффективность контроля нагрузок 

влияет на качество управления учебно-тренировочной деятельности. 

Управление учебно-тренировочной деятельности охватывает три стадии: 

 • сбор информации; 

 • анализ накопленной информации; 

 • планирование учебно- тренировочной деятельности. 

 На каждом этапе подготовки в рамках годичного 

цикла периодически необходимо: 

 • собирать и анализировать информацию о 

физическом состоянии и технико-тактическом мастерстве 

каждого обучающегося, психологическом 

состоянии, о тренировочных нагрузках и т. п.; 

 • сопоставлять информацию о применяемых 

тренировочных нагрузках с результатами, показанными 

обучающимися в соревновательной деятельности и 

тестировании. 



В процессе такого сопоставления определяется, какая 

тренировочная нагрузка оказала наибольшее влияние на совершенствование 

того или иного физического качества обучающегося, достаточным ли 

оказался объем того или иного вида нагрузки, насколько оптимально 

соотношение объема и направленности разных видов нагрузки и т.п. 

Точность ответа на поставленные вопросы будет зависеть от 

классификации и способов измерения тренировочных нагрузок, 

применяемых в образовательной деятельности обучающихся. 

Если выбраны не информативные характеристики, объективно оценить 

тренировочную нагрузку не удастся. В этом случае нельзя эффективно 

управлять учебно-тренировочной деятельностью. Оценка двигательных 

умений и навыков будет объективной при соблюдении следующих правил: 

проверяются и оцениваются результаты усвоения материала на 

тренировочных занятиях. 

 объем проверяемых знаний, умений и навыков 

определяется в полном 

 содержании учебной программы для данного года 

обучения. 

 выявление уровня освоения обучающимся, 

упражнений по 

 общефизической, специальной физической и 

технической подготовкам. 

Формой контроля является мониторинг по общей физической, специальной 
и технико-тактической подготовке. Инструментарием мониторинга являются 
контрольно-тестовые упражнения, разработанные с учетом возрастной 
категории обучающихся. Мониторинг проводится дважды в год в конце 
первого полугодия промежуточный контроль и в конце учебного года - 
диагностика уровня подготовленности. В конце первого полугодия второго 
года обучения и в конце второго года обучения – итоговая аттестация за весь 
период обучения. Результаты мониторинга заносятся в протокол и 
обрабатываются в электронном виде. 

Шкала оценки уровня физической подготовленности обучающихся по 
программе «Мини-футбол» 

Общая физическая подготовка 
возраст уровень  ОФП  

  Бег 30 м. (сек) Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа (кол-во 

раз) 

Прыжок в длину с 

места 

(см) 

10 Высокий 

Средний 

6.0 

6.1 

12 

10 

164 

160 



 Низкий 6.2 8 156 

11 Высокий 5.9 15 170 

 
Средний 6.0 12 166 

 
Низкий 6.1 10 162 

12 Высокий 5.8 17 176 

 
Средний 5.9 15 172 

 
Низкий 6.0 13 168 

13 Высокий 4.8 25 190 

 
Средний 5.1 20 180 

 
Низкий 5.4 15 165 

Специальная физическая подготовка 

 
возраст уровень  СФП  

  
Челночный 

бег 3х10м (сек) 

Бросок мяча 1кг из-за 

головы двумя руками 

сидя 

(см) 

Прыжок вверх с 

места со 

взмахом рук (см) 

10 Высокий 8.7 380 33 

 
Средний 8.8 350 31 

 
Низкий 8.9 320 29 

11 Высокий 8.6 440 35 

 
Средний 8.7 380 33 

 
Низкий 8.8 340 28 

12 Высокий 8.5 490 37 

 
Средний 8.6 465 35 

 
Низкий 8.7 416 32 

13 Высокий 9.6 540 39 

 
Средний 10.1 495 37 

 
Низкий 10.6 440 33 

Технико-тактическая подготовка 

 
возраст уровень ТТ 



  Жонглирование 

мячом 

правой левой ногой 

(кол-во раз) 

Ведение мяча 5 м., с 

обводкой 3-х стоек 

змейкой и ударом по 

воротам с 7м. (сек) 

По пять ударов 

каждой 

ногой по воротам на 

точность с 7м. 

(кол-во попаданий) 

10 Высокий 11 9.8 5 

 Средний 9 9.9 4 

 Низкий 7 10.0 3 

11 Высокий 12 9.7 6 

 Средний 11 9.8 5 

 Низкий 9 9.9 4 

12 Высокий 13 9.6 7 

 Средний 12 9.7 6 

 Низкий 11 9.8 5 

13 Высокий 14 9.5  

 Средний 11 9.6 

 Низкий 13 9.7 

 

 
Итоговая аттестация (итоговый мониторинг) обучающихся по 

программе «Мини-футбол» проводится с целью определения соответствие 

результатов освоения программы заявленным задачам и планируемым 

результатам. 

По итогам аттестации обучающиеся получают соответствующий 

документ об окончании обучения. 

Критерии оценивания приведены в таблицах 1 и 2.. 

Таблица 1 

Критерии оценивания сформированности компетенций 

 

Уровень Описание поведенческих проявлений 

1 уровень - 

недостаточный 

Обучающийся не владеет навыком, не понимает его 

важности, не пытается его применять и развивать. 

2 уровень – 

развивающийся 
Обучающийся находится в процессе освоения данного 

навыка. Обучающийся понимает важность  освоения 

навыков, однако не всегда эффективно применяет его в 

практике. 

3 уровень – 
опытный 

Обучающийся полностью освоил данный навык. 
Обучающийся эффективно применяет навык во всех 



пользователь стандартных, типовых ситуациях. 

4 уровень – 

продвинутый 

пользователь 

Особо высокая степень развития навыка. 

Обучающийся способен применять навык в 

нестандартных ситуациях или ситуациях повышенной 

сложности. 

5 уровень – 

мастерство 

Уровень развития навыка, при котором обучающийся 

становится авторитетом и экспертом в среде 

сверстников. Обучающийся способен передавать 

остальным необходимые знания и навыки для освоения 

и развития данного навыка. 

 

Таблица 2 

 

Критерии оценивания уровня освоения программы 

 

Уровни освоения 

программы 
Результат 

Высокий уровень 

освоения 

программы 

Обучающиеся демонстрируют высокую заинтересованность 

в учебной, познавательной и творческой деятельности, 

составляющей содержание программы. На итоговом 

тестировании показывают отличное знание теоретического 

материала, практическое применение знаний воплощается в 

качественный продукт 

Средний уровень 

освоения 

программы 

Обучающиеся демонстрируют достаточную 

заинтересованность в учебной, познавательной и 

творческой деятельности, составляющей содержание 

программы. На итоговом тестировании показывают 

хорошее знание теоретического материала, практическое 

применение знаний воплощается в продукт, требующий 

незначительной доработки 

Низкий уровень 

освоения 

программы 

Обучающиеся демонстрируют низкий уровень 

заинтересованности в учебной, познавательной и 

творческой деятельности, составляющей содержание 

программы. На итоговом тестировании показывают 

недостаточное знание теоретического материала, 

практическая работа не соответствует требованиям 



 

2. содержание программы. 

 
2.1 УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «ОФП Лаврин» 
 

Тема Общее 

количество 

часов 

Теоретиче 

ские 
(час) 

Практичес 

кие 
(час) 

1.введение 6 6 - 

2. Питание и 
здоровье 

30 20 10 

3. Моё 

здоровье в моих 

руках 

20 16 4 

4. Я в школе и 
дома 

10 6 4 

5. Чтоб забыть 
про докторов 

30 20 10 

6. Я и моё 

ближайшее 

окружение 

10 6 4 

7. Спорт- путь 
к здоровью 

100 6 94 

8. «Вот и стали 
мы на год взрослей 

10 10 - 

Итого: 216 98 118 

 

Содержание программы 

Раздел 1 Введение. (6 ч.) Определение понятия «здоровье». Что 

такое здоровый образ жизни? Факторы, укрепляющие здоровье. Личная 

гигиена, значение утренней гимнастики для организма. 

Раздел 2. Питание и здоровье (30 ч.) Основы правильного питания, 

гигиенические навыки культуры поведения во время приема пищи, 

кулинарные традиции современности и прошлого. Знания об основных 

витаминах в продуктах питании; о необходимости разнообразно питаться; 

о полезных и не очень полезных для здоровья продуктах, о пользе 

прогулок после еды, о режиме питания, о режиме употребления жидкости, 

о целебных источниках и минеральной воде. 

Раздел 3. Моё здоровье в моих руках (20ч.) Влияние окружающей 



среды на здоровье человека, чередование труда и отдыха, профилактика 

нарушений зрения и опорно-двигательного аппарата, направлено на 

формирование потребности в здоровом образе жизни, формирование 

нравственных представлений и убеждений. 

Раздел 4. Я в школе и дома (10 ч.) Социально одобряемые нормы и 

правила поведения, обучающихся в образовательном учреждении, гигиена 

одежды, правила хорошего тона, направлено на формирование здоровых 

установок и навыков ответственного поведения, снижающих вероятность 

приобщения к вредным привычкам. 

Раздел 5. Чтоб забыть про докторов (30ч.) Обучение здоровому 

образу жизни за счет формирования умений делать выбор "быть 

здоровым". 

Раздел 6. Я и моё ближайшее окружение (10ч.) Развитие 

познавательных процессов, значимые взрослые, вредные привычки, 

настроение в школе и дома; моё настроение, ориентировано на 

формирование позитивного отношения к самому себе, потребности в 

саморазвитии, стимулирование к самовоспитанию. 

Раздел 7 Спорт- путь к здоровью. (100 часов). Что такое спорт. 

Важность занятий спортом для полноценной жизни. Подвижные игры. 

Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его 

разнообразных двигательных способностей и совершенствования умений. 

Подвижные  игры  направлены  на  развитие  творчества,  воображения, 



внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, 

выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение 

этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения 

методических требований к проведению, нежели к собственному 

содержанию игр. Различные упражнения на развитие ловкости, опорно- 

двигательного аппарата, мышц. 

Раздел 8. «Вот и стали мы на год взрослей» (10 ч.) Первая 

доврачебная помощь в летний период, опасности летнего периода. 

Подведение итогов года. 

2.2 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«ОФП Лаврин» 

 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела, модуля, 

темы 

Кол-во 

часов, 

всего 

в том числе Форма 

аттестации/ 

контроля 

теория 
прак 

тика 

1 Введение 6 6 0  

2 
Питание и здоровье 30 30 0 Ответы 

3 Моё здоровье в моих руках    обучающихся 

     в процессе 

  
20 20 0 

диалога 

4 Я в школе и дома 10 10 0  

5 Чтоб забыть про докторов 30 30 0 
Индивидуальн 

ые задания 

6 Я и моё ближайшее окружение 10 10 0  

7 Спорт- путь к здоровью. 100 0 100 соревнования 

8 
«Вот и стали мы на год 

взрослей» 
10 0 10 

Линейка, 
награждение 

 Итого часов 216   

 

 

2.3 СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе «ОФП Лаврин» 

 

п/п 
Наименование раздела и тема 

занятий 
Дата Час 

ы 

1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. сентябрь 2 



2 Физическая культура и спорт в России. сентябрь 2 

3 Правила личной гигиены сентябрь 2 

4 Сведения о строении и функциях 
организма 

сентябрь 2 

5 Правильное питание -необходимое 
условие для жизни человека 

сентябрь 2 

6 Вредная еда. сентябрь 2 

7 Правильное планирование спортивного 
режима 

сентябрь 2 

8 Береги зрение смолоду сентябрь 2 

9 Восстановительные мероприятия и 
медицинское обслуживание 

сентябрь 2 

10 Учимся думать и действовать сентябрь 2 

11 Оказание первой медицинской помощи сентябрь 2 

12 Олимпийское движение. История сентябрь 2 

13 Почемувредной привычке ты скажешь 
НЕТ 

октябрь 2 

14 День здоровья октябрь 2 

15 Профилактика заболеваний опорно- 
двигательного аппарата 

октябрь 2 

16 Мой внешний вид – залог здоровья октябрь 2 

17 Здоровье в спорте. как правильно 
заниматься 

октябрь 2 

18 Спортивные игры. викторина октябрь 2 

19 Общеразвивающие упражнения октябрь 2 

20 Сезонные изменения в природе и как их 
принимает человек 

октябрь 2 

21 Дальше, быстрее, выше. Виды 
олимпийских игр 

октябрь 2 

22 В здоровом теле здоровый дух октябрь 2 

23 Общеразвивающие упражнения октябрь 2 

24 Упражнения для развития силы мышц рук октябрь 2 

25 Домашняя аптечка ноябрь 2 

26 Упражнения для развития гибкости 
плечевого сустава 

ноябрь 2 

27 Упражнения для гибкости спины ноябрь 2 

28 Что такое дружба? Как дружить в школе? ноябрь 2 

29 Чтоб болезней не бояться, надо спортом 

заниматься 

ноябрь 2 

30 Упражнения общего воздействия ноябрь 2 

31 Подвижные игры ноябрь 2 

32 Профилактика болезней ноябрь 2 

33 Витаминная тарелка на каждый день. ноябрь 2 

34 Гимнастика для глаз. ноябрь 2 



35 Кто быстрее. Эстафеты со скакалкой. ноябрь 2 

36 Экология Мир вокруг нас ноябрь 2 

37 Спортивная викторина декабрь 2 

38 Подвижные игры декабрь 2 

39 Подвижные игры декабрь 2 

40 Общеразвивающие упражнения декабрь 2 

41 Упражнения на развитие ловкости декабрь 2 

42 Упражнения на развитие ловкости декабрь 2 

43 Игры с друзьями. декабрь 2 

44 Подвижные игры со скакалкой декабрь 2 

45 Подвижные игры со скакалкой декабрь 2 

46 Упражнения для осанки декабрь 2 

47 Упражнения общего воздействия декабрь 2 

48 Игры на релаксацию декабрь 2 

49 Эстафета с обручем январь 2 

50 Самостоятельные занятия физкультурой и 
спортом, самоконтроли физ. нагрузки 

январь 2 

51 Упражнения для развития опорно- 
двигательного аппарата 

январь 2 

52 Аэробика с мячом январь 2 

53 Упражнения для развития ловкости январь 2 

54 Волевое поведение. январь 2 

55 Подвижные игры. эстафета январь 2 

56 День здоровья январь 2 

57 Спортивный праздник январь 2 
 ОРУ январь 2 

59 Подвижные игры январь 2 

60 Подвижные игры. январь 2 

61 Закаливание. Как правильно закаляться февраль 2 

62 Стретчинг февраль 2 

63 Подвижные игры февраль 2 

64 Викторина «спорт» февраль 2 

65 Дыхательная гимнастика февраль 2 

66 Дыхательная гимнастика февраль 2 

67 Веселые старты со скакалкой. февраль 2 

68 Комплекс ОРУ с мячом. перемещение 

приставными шагами. Игра «Лисы и 

куры». 

февраль 2 

69 Самоконтроль при физических занятиях февраль 2 

70 Общеразвивающие упражнения февраль 2 

71 Моральная и психологическая подготовка 

спортсмена. 

февраль 2 

72 Подвижные игры февраль 2 

73 Подвижные игры. март 2 



74 Здоровый сон, режим дня март 2 

75 Спортивный квест март 2 

76 Как сказать нет. март 2 

77 Алкоголь и дети март 2 

78 Народные игры март 2 

80 Общеразвивающие упражнения март 2 

81 Настольные игры. Шахматы. шашки. март 2 

82 Настольные игры. Шахматы. шашки. март 2 

83 Аэробика март 2 

84 Аэробика март 2 

85 Упражнения на гибкость апрель 2 

86 Подвижные игры. апрель 2 

87 Спортивный квест апрель 2 

88 ОРУ апрель 2 

89 Спорт в семье апрель 2 

90 Великие спортсмены апрель 2 

91 Нормы ГТО. Для чего они нужны. апрель 2 

92 ОРУ апрель 2 

93 Игра в команде. апрель 2 

94 Друзья и их влияние. апрель 2 

95 Армия и спорт. апрель 2 

96 Спортивный квест апрель 2 

97 Подвижные игры май 2 

98 Как сохранять и укреплять свое здоровье май 2 

99 За здоровый образ жизни май 2 

100 Аэробика май 2 

101 Аэробика май 2 

102 Подвижные игры. май 2 

103 «Скоро лето» спортивная эстафета май 2 

104 Викторина о ЗОЖ май 2 

105 Подвижные игры. май 2 

106 Спортивный праздник. май 2 

107 ТБ на каникулах. май 2 

108 Итоговое занятие. май 2 
 итого  216 

2.4. Календарный учебный график реализации программы 
 

 

 

Год Название Количество Количество Даты Продол 

обуче раздела, модуля, часов учебных начала житель 

ния темы все тео прак неде дней и окон- ность 
       чания каникул 



  го рия тика ль    

 

1 

 

ОФП Лаврин 

 

216 

 

106 

 

110 

 

36 

 

36 
15.09.25 

29.05.26 

12 дней, 

январь 

2026 

 

Организационно-педагогические условия реализации 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «ОФП Лаврин» 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Программа реализуется на базе МБУ ДО «ЦДОиР» 

Для занятий необходимо помещение – учебный кабинет, оформленный в 

соответствии с профилем проводимых занятий и оборудованный в 

соответствии с санитарными нормами. 

 

№ 
п/п 

Наименование 
Количество, 

шт. 

1. Профильное оборудование  

1.1 мячи 5 

1.2 Мячи для метания 6 

1.3 манишки 10 

1.4 секундамер 1 

1.5   

2. Компьютерное оборудование  

2.1 Стационарный компьютер 1 

3. Презентационное оборудование  

3.1 Интерактивная доска 1 

4. Программное обеспечение  

4.1 видео тренировочных занятий, спортивных 
соревнований. 

5 

4.2. И другое оборудование в соответствии с вашей 

программой 

 

 

3.2 Информационное обеспечение 

Список рекомендованной литературы 

Для педагога 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. 

Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: Юнити, 2016. - 431 c

 Глазырина, Л.Д. Методика преподавания физической культуры. 1-4 класс / 

Л.Д. Глазырина. - М.: Книга по Требованию, 2018. - 208 c.



 Семеновой, О. Н. Гигиена физической культуры и спорта / Под редакцией 

В.А. Маргазина, О.Н. Семеновой. - М.: СпецЛит, 2018. - 192 c

 История физической культуры и спорта / ред. В.В. Столбов. - М.: 

Физкультура и спорт, 2014. - 359 c.

 Погадаев, Г. И. Народные игры на уроках физической культуры и во 

внеурочное время. 1-11 классы / Г.И. Погадаев. - М.: Дрофа, 2017. – 144 

Для обучающегося 

  Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под 

ред. Кикотия В.Я., Барчукова И.С. - М.: Юнити, 2017. - 288 c. 

 

Для родителей 

 Голощапов, Б. Р. История физической культуры и спорта / Б.Р. Голощапов.

- М.: Академия, 2015. - 320 c 

 

3.3 Использование дистанционных образовательных технологий при 

реализации программы 

3.4 Кадровое обеспечение 

Программу реализует педагог Лаврин Максим Дмитриевич, имеющий 

среднее профессиональное образование по профилю педагогической 

деятельности, педагогическое образование и опыт работы с 2021 года и 

отвечающий квалификационным требованиям, указанным в 

профессиональном стандарте «Педагог дополнительного образования». 

3.5 Методическое обеспечение 

Психологическая подготовка. 

Для успешных выступлений в соревнованиях необходимо иметь комплекс 

психологических качеств и способностей, из которых следует выделить 

наиболее важные: двигательная реакция, мышечно-двигательная 

чувствительность, интенсивность и объем внимания, двигательно- 

координационные способности, эмоциональная устойчивость, активная 

мотивация тренировок. 

 
Задачи психологической подготовки: 

 формировать устойчивый интерес к занятиям; 

 воспитывать чувство необходимости занятий физической культурой и 

спортом; 

 способствовать возникновению и закреплению желания стать здоровым, 

бодрым, сильным, выносливым человеком; 

 выявить интерес занимающихся к прослушанному материалу; 



 выявить детей, обладающих устойчивым вниманием; 

 выявить наиболее дисциплинированных, активно-двигательных, 

быстрых, ловких учащихся, с хорошей координацией движений, 

принимающих на себя роль лидеров, стремящихся быть во всем первыми. 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена 

до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс 

средств восстановления, которые подбираются с учетом возраста и 

квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа 

подготовки. 

Средства и мероприятия на этапе начальной подготовки: 

 Восстановление работоспособности естественным путем: 

чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание 

объема и интенсивности занятий (по принципу «от простого к сложному»), 

проведение занятий в игровой форме. 

 Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с 

интервалом отдыха. 

 Эмоциональность занятий за счет использования на занятии 

подвижных игр и эстафет. 

 Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

 Режим дня. Сон. Рациональное и витаминизированное питание. 

Режим питания. 

Психологические средства восстановления: 

Эти средства подразделяются на: 

 психолого-педагогические – оптимальный моральный климат в 

группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, 

разнообразный отдых и др.; 

 психогигиенические – регуляция и саморегуляция психических состояний 

путем удлинения сна; 

– психорегулирующая и аутогенная тренировка, цветовые и музыкальные 

воздействия и др. 
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