


Пояснительная записка 

Одна из основных тенденций развития современного общества – это 

сохранение и укрепление здоровья человека. Для этого необходима 

популяризация здорового образа жизни, в т. ч. через организацию доступных 

систематических спортивных занятий среди различных слоев населения (в т. 

ч. среди детей не организованных в детских оздоровительных лагерях и 

находящихся в пределах города). Тем самым, прививая с младшего возраста 

такой образ жизни, в перспективе мы видим и развитие физической 

культуры, активности, а так же видов спорта. 

В соответствии с Законом Пермского края от 02 апреля 2010 г. № 607-

ПК «О передаче органам местного самоуправления отдельных 

государственных полномочий по организации и обеспечению отдыха детей и 

их оздоровления», Постановления администрации г. Перми от 28.05.2025 

года № 367 «Об организации оздоровления, отдыха и занятости детей города 

Перми» осуществляется путем: оказания родителю (законному 

представителю) услуги по организации отдыха и детей и молодежи в лагерях 

досуга и отдыха (далее – ЛДО), разновозрастных отрядах (далее – РВО), в 

лагерях с дневным пребыванием детей, организованных образовательными 

организациями, осуществляющими организацию отдыха детей и их 

оздоровление в каникулярное время (далее – ЛДП). 

 

Внедряемая в Учреждении в 2025 году Муниципальная услуга для 

детей, по представленной дополнительной общеразвивающей 

(образовательной) программе физкультурно-спортивной направленности 

«Общая физическая подготовка» (далее - Программа), ориентирована для 

разновозрастных детей (от 7 лет) объединенных в отряды (группы).  

В соответствии с нормативными документами данная услуга 

предоставляется на бесплатной (бюджетной) основе и реализуется на  

спортивных объектах открытого и закрытого типа (в т. ч. спортивных залах и 

стадионах (площадке)) Учреждения.  

Занятия по общей физической подготовке (далее - ОФП) с указанной 

категорией детей должны рассматриваться для субъектов как адаптация к 

систематическим занятиям физической культурой, целью которых является 

укрепление здоровья, а также воспитания и развития ребенка с 

формированием его моральных и волевых качеств, навыков общественного 

поведения. 

Актуальность программы обусловлена тем, что занятия по ОФП 

направлены на то, чтобы развить у ребенка такие качества, как: сила, 

выносливость, резкость, прыгучесть, гибкость, координация. Эти физические 

качества преимущественно развиваются с помощью спортивных, подвижных 

игр и эстафет определенной направленности и это является также 

отличительной особенностью процесса обучения детей младшего школьного 

возраста, что позволяет сделать учебно-тренировочные занятия 

увлекательными и интересными. 

Подвижная игра с правилами - это сознательная, активная деятельность 

ребенка, характеризующаяся точным и своевременным выполнением 



заданий, связанных с обязательными для всех играющих правилами. 

Увлекательное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают 

ребенка к определенным умственным и физическим усилиям. Подвижная 

игра – незаменимое средство пополнения ребенком знаний и представлений 

об окружающем мире, развития мышления, смекалки, ловкости, сноровки, 

ценных морально-волевых качеств. Свободу действий дети реализуют в 

подвижных играх, которые являются ведущим методом формирования 

физической культуры. В педагогической науке подвижные игры 

рассматриваются как важнейшее средство всестороннего развития ребенка. 

Глубокий смысл подвижных игр в их полноценной роли в физической и 

духовной жизни, существующей в истории и культуре каждого народа. 

Подвижную игру можно назвать важнейшим воспитательным институтом, 

способствующим как развитию физических и умственных способностей, так 

и освоению нравственных норм, правил поведения, этнических ценностей 

общества.  

Основными целями Программы являются: 

- привлечение детей к занятиям оздоровительными физическими 

упражнениями для достижения ими индивидуального физического 

совершенства, определенного уровня здоровья и работоспособности, 

необходимых им для подготовки к общественнополезной деятельности и 

социализации; 

- создание фундамента, который позволит детям восполнить 

недостаток двигательной активности, научит вести здоровый образ жизни, 

поможет найти свое место в коллективе сверстников и объединит детей в 

стремлении к общей цели. 

Основные задачи: 

В процессе реализации Программы должны решаться образовательные, 

воспитательные и оздоровительные задачи. 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному 

развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и 

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на 

сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность 

и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и 

инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 



• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, 

навыков здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

Это обусловлено характерологическими особенностями развития 

обучающихся. 

Поэтому одним из основных требований по реализации Программы 

является наличие у тренера-преподавателя среднего профессионального или 

высшего образования отвечающим квалификационным требованиям, 

указанных в квалификационных справочниках, и (или) профессиональным 

стандартам к тренеру - преподавателю. 

Отличительной особенностью Программы является то, что её 

освоение служит основой в будущем для специальной подготовки и 

достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности или виде 

спорта для детей, в частности для Учреждения важно, что бы ребенок и 

родитель участника программы выбрал в дальнейшем виды спорта 

культивируемые Учреждением (самбо и дзюдо). С учетом того, что 

физические качества развиваются комплексно (все вместе), авторы данной 

Программы считают, что контрольными ориентирами ее выполнения могут 

служить соответствующие нормативы выполнения обучающимися 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (в соответствии с возрастными критериями и индивидуальными 

особенностями состояния здоровья адресата) и подготовка (теоретическая и 

практическая) к официальному принятию этих нормативов так же может 

быть включена в Программу. 

Адресат программы, характеристика возрастных особенностей 

обучающихся и организация тренировочного процесса: 

Программа предназначена для детей от 7 лет (включительно), из числа 

желающих заниматься физической подготовкой и проживающих в г. Перми 

объединенных в разновозрастные отряды наполняемостью до 15 чел. 

Особого отбора для занятий не существует. Занятия могут посещать 

все желающие, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья 

(Медицинское заключение о допуске к занятиям физической культурой и 

спортом, выданное по результатам медицинского осмотра, в соответствии с 

требованиями Приказа Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 



(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса « Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» и получившие разрешение родителей (законных 

представителей). Зачисление в группы РВО производится приказом 

руководителя Учреждения, которое предоставляет данную муниципальную 

услугу. 

Реализация Программы рассчитана на 10 дней, продолжительность 

пребывания до 3 часов, с организацией одноразового питания (выдача сухого 

пайка) с учетом подготовительных и заключительных моментов 

(переодевание, инструктаж по технике безопасности, теоретическая 

подготовка, выдача задания на самоподготовку и др.); основная часть 

занятия, связанная с физической активностью, не может превышать более 90 

мин в зависимости от возрастных, а так же индивидуальных особенностей 

ребенка.  

Занятия проводиться в период с 08.00, но не позднее 20.00 часов. 

 

Материально-техническая база для реализации программы 

Место проведения:  

Спортивная площадка; Спортивный зал. 

Инвентарь (по усмотрению тренера-преподавателя перечень может 

быть расширен): 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Скакалки; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка;  

Ракетки; 

Обручи; 

Гимнастические скамейки 

Сетка волейбольная; 

Щиты с кольцами; 

Секундомер; 

Маты (татами). 

 

Методическое обеспечение программы. Формы занятий: 

Групповые и индивидуальные формы занятий - теоретические, 

практические, комбинированные. Комбинированная форма используется 

чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр материалов 

(иллюстраций, видеофайлов и др.) и практическую части: ОФП и игры; 

Занятия оздоровительной направленности;  

Праздники: эстафеты, домашние задания. 

 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

Эффективность реализации программы: информационно-познавательные 

(беседы, показ);• творческие (развивающие игры); методы контроля и 

самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 

Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, создаёт максимально 

благоприятные условия для раскрытия, развития и коррекции не только 



физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения, 

формирование физической культуры личности. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности.  

Формирование базовых учебных действий включает: 

1. Подготовка ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к 

эмоциональному, коммуникативному взаимодействию с группой 

обучающихся. 

2. Формирование учебного поведения (направленность взгляда (на 

говорящего взрослого, на задание; умение выполнять инструкции педагога; 

использование по назначению учебных материалов; умение выполнять 

действия по образцу и по подражанию).   

3. Формирование умения выполнять задание (в течение определенного 

периода времени, от начала до конца, с заданными качественными 

параметрами). 

4. Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания 

(операции, действия) к другому в соответствии с расписанием занятий, 

алгоритмом действия и т.д. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Программа обеспечивает достижение следующих личностных и 

предметных результатов. 

Личностные результаты освоения учебного предмета: 

Обучающиеся научатся: 

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

формированию установки на безопасный и здоровый образ жизни; 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы; 

умению не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

Предметные результаты освоения учебного предмета: 

Обучающиеся научатся: 

планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 



подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

выполнять начальные акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 

Обучающиеся  получат возможность научиться: 

организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными обучающимися, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

А так же получить возможность подготовиться к сдаче норм ГТО.  

В Приложении Программы представлены соответствующие 

методические материалы для сдачи нормативов комплекса ГТО для 

указанной в Программе категории адресатов. 

Характеристика разделов Программы ОФП 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  



характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья 

(ОФП), развития основных систем организма; 

раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 

личностное развитие; 

ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 

гибкость) и различать их между собой; 

организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится (с учетом индивидуальных особенностей, в т.ч. 

своего уровня физического здоровья): 

отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с 

игроками; 

измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится (с учетом индивидуальных особенностей 

состояния здоровья): 

выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 

(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 



выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального 

развития основных физических качеств; 

выполнять организующие строевые команды и приемы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, брусья); 

выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

выполнять простые гимнастические и акробатические комбинации; 

играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 

Результаты освоения содержания предмета Программы ОФП 

Базовым результатом образования в области физической культуры 

является освоение обучающимися основ физкультурной деятельности в 

процессе летней занятости. Кроме того, предмет ОФП способствует 

развитию личностных качеств и является средством формирования у 

обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Например, включение в предмет обучения изучение традиций народов 

России, государственных праздников и т.д. 

Для достижения результата Программы тренером – преподавателем 

могут использоваться интегрированные мероприятия, предусмотренные 

планами воспитательной работы образовательных Учреждений, это могут 

быть беседы, лекции, спортивные и физкультурные мероприятия и др. 

При этом, ребенок так же может быть ориентирован в выборе 

нормативов ГТО и по возможности подготовиться к сдаче (в соответствии с 

выбором и индивидуальным развитием) испытания в рамках предложенного 

курса занятий.  

Кроме того результативной оценкой выполнения Программы ОФП 

может стать и дальнейшее определение ребенка в выборе занятий по 

различным видам спорта по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки Учреждения. 

 

  



Содержание учебного предмета рабочей дополнительной 

общеразвивающей (образовательной) программы 

«общая физическая подготовка» 

(для разновозрастных отрядов (далее – РВО) в рамках организации 

оздоровления, отдыха и занятости детей) в МБУ ДО «СШОР по самбо и 

дзюдо «Витязь» имени И.И. Пономарева» г. Перми 

Основы знаний 

-Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. 

 -Сведения о режиме дня и личной гигиене.  

-Значение физических упражнений для здоровья человека. 

 -Значение утренней гимнастики, занятий физическими упражнениями на 

состояние - здоровья. 

 -Правила приема водных процедур, воздушных и солнечных ванн.  

-Двигательный режим.  

-Значение подсчета пульса при занятиях на уроках. 

 -Роль дыхания в жизни человека. 

 -Как сохранить и улучшить свое здоровье? 

 -Почему люди должны быть внимательными друг к другу и помогать в 

любом деле своим друзьям? 

Навыки, умения, развитие двигательных качеств.  

Гимнастика 

Ученики научатся: 

- строиться в шеренгу и колонну;  

- размыкаться на руки в стороны;  

- перестраиваться разведением в две колонны; 

- выполнять повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», 

«смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рас-считайсь», 

«налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; 

- выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 

запоминать короткие временные отрезки;  

- подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа;  

- выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; 

- выполнять различные перекаты; 

- лазать  по гимнастической стенке; 

- лазать по канату;  

- выполнять висы на перекладине, вис углом, вис согнувшись; 

- выполнять прыжки со скакалкой, вращение обруча; 

- выполнять равнение по носкам (по черте), равнение в затылок в колонне; 

- основные положения рук:  

Вперед, в стороны, на пояс, перед грудью, на голову, за голову; 

Движения прямых рук: вперед, в стороны, вверх.  

Махи руками в боковой плоскости;  

- поднимание согнутой ноги вперед.  



- движения прямой ноги (правой, левой): вперед, в стороны, назад держась за 

опору; 

 -Движения головы: наклон вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы. 

 -Поднимание на носках с перекатом на пятки.  

-Полуприседание. Упор присев. Приседание. Из приседания перейти в стойку 

на коленях. 

 -Наклоны туловища: вперед, вправо, влево.  

-Повороты туловища направо и налево.  

-Сгибание и разгибание рук. Поднимание и опускание плеч. Движения 

плечами вперед и назад. Движения кистей (в разных направлениях). 

 -Взмахи ногой: вперед, назад, в стороны, сгибание и разгибание ног в 

положении сидя: одновременно, поочередно. Поднимание прямых ног 

поочередно в положении сидя.  

-Наклоны туловища вперед с различными исходными положениями рук. 

Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук вдоль тела. Наклон 

туловища вперед до касания руками пола. 

-Прыжки на месте: на обеих ногах; на одной ноге; Примеры: 4 прыжка на 

обеих ногах, прыжки: ноги врозь и вместе (после 4—8 прыжков ходьба на 

месте). Прыжки на месте с правильным мягким приземлением. 

Дыхательные упражнения:  

Вдох через нос и выдох через рот. Вдох и выдох через нос. Грудной и 

брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания (грудно-брюшной или 

полный) в положении стоя и лежа. Дыхание при различных движениях рук: в 

стороны, вверх. Дыхание при приседаниях и полуприседаниях. Дыхание во 

время наклона туловища вперед. Дыхание во время ходьбы, руки на пояс, с 

различными вариантами: на 3 шага вдох, на 3 – выдох.  

Дыхательные упражнения во время ходьбы с движениями рук назад, в 

стороны, вверх. 

Упражнения с большими мячами (резиновые или волейбольные). 

Передача мяча из рук в руки: по кругу, в колонне над головой (сзади 

стоящему). Перекатывание мяча друг другу: в кругу, в двух шеренгах, 

расположенных одна от другой на расстоянии 3-4 шагов. Подбрасывание 

мяча вверх и ловля его. Перекатывание мяча друг другу: из положения лежа 

на животе. Перебрасывание мяча в кругу вправо и влево. Перебрасывание 

мяча друг другу в двух шеренгах. Перебрасывание мяча, хлопок в ладоши и 

ловля. 

Упражнения с малыми мячами:  

Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками.  

Удары мячом о пол и ловля его двумя руками. 

Броски мяча в стену (высота 1 - 2 - 3 м) правой и левой рукой и ловля его 

двумя руками. 

Подбрасывание мяча вверх и ловля его после дополнительных движений: 

хлопнуть в ладоши.  

Упражнения на осанку:  

Упражнения с удерживанием груза на голове. 

Упражнения в равновесии.  



Ходьба по скамейке с различными положениями рук.  

Ходьба по скамейке на высоте 30—50 см с различными положениями рук, с 

большим мячом и поворотами кругом. Повороты кругом на рейке скамейки. 

(Упражнения на осанку выполняется по показу тренера - преподавателя и под 

его контролем). 

Упражнения с удерживанием груза на голове, (кубики, подушечки, напол-

ненные желудями, крупнозернистым песком и др. предметы весом 150—200 

г); подняться на носках и медленно опуститься на всю ступню, руки на пояс; 

приседание и выпрямление, руки на пояс; то же с касанием пяток пальцами 

рук; пройти небольшое расстояние по дорожке шириной 15 см, границы 

которой обозначены на полу линиями; встать на скамейку и сойти с нее; 

пройти, по гимнастической скамейке, руки в стороны; ходьба боком по 

рейке, гимнастической скамейки; передвижение вправо и влево по 

гимнастической стенке.  

(Выполняется по показу тренера-преподавателя и под его контролем). 

Упражнения в равновесии: 

Ходьба по скамейке с различными положениями рук. 

Ходьба по скамейке на высоте 30—50 см с различными положениями рук, с 

большим мячом и поворотами кругом. Повороты кругом на рейке скамейки. 

Легкая атлетика 

Ходьба широким свободным шагом с сохранением правильной осанки. 

Ходьба с различными положениями рук (на пояс, перед грудью, за голову). 

Ходьба на носках, на пятках, на наружных сводах стопы с различными 

положениями рук.  

Ритмичная ходьба: с подсчетом тренера-преподавателя; с хлопками о 

ладоши, с коллективным подсчетом.  

Ходьба с высоким подниманием бедра и перешагиванием больших мячей 

или других предметов.  

Чередование бега с ходьбой. 

Ученики научатся технике высокого старта, пробегать на скорость 

дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м;  

Метание малого мяча из-за головы, стоя лицом по направлению метания в 

щит (1x1 м), расположенный на высоте 2 м с постепенным увеличением 

расстояния от 2 м до 5 м для мальчиков и до 3 м для девочек. То же, стоя 

боком по направлению метания.  

Метание малого мяча и других легких предметов с места через высоко  

расположенные (1,5—2 м) препятствия (веревка, волейбольная сетка). 

Лазание на четвереньках по наклонной скамейке, установленной под углом 

20°. 

Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз, в стороны.  

Подлезание под препятствия (под веревочку, под первую рейку наклонной 

лестницы и т. д.) в горизонтальном положении; то же с перекатыванием мяча. 

Лазание на четвереньках по наклонной скамейке, установленной под углом 

30° (вверх и вниз, с переходом на гимнастическую стенку).  

Прыжки: 

Прыжки на месте с мягким приземлением.  



Прыжки на двух ногах через длинную качающуюся скакалку с 

промежуточным прыжком (дозировка индивидуальная).  

Прыжки с высоты 30—40 см. Соскок с гимнастической скамейки (на 

мягкость приземления). 

Гимнастика для глаз (информация представлена из открытых 

источников)  

сайт https://www.defectologiya.pro/zhurnal/detskaya_gimnastika_dlya_glaz/. 

Жизнь современного ребенка невозможно представить без мобильного 

телефона, компьютера, телевизора. Игры на свежем воздухе уходят в 

прошлое. Почти непрерывно глаза испытывают повышенную нагрузку. 

Вместе с тем, все больше детей в раннем возрасте сталкиваются с 

нарушением зрения и необходимостью постоянного ношения очков или линз. 

Гимнастика для глаз для детей помогает снизить негативное воздействие 

гаджетов, укрепить глазные мышцы, предотвратить или замедлить развитие 

заболеваний. 

Разновидности зрительной гимнастики 

За годы исследований появилось множество видов зрительной гимнастики. 

Чаще всего их разделяют на 3 типа: 

упражнения, которые не требуют дополнительного оборудования или 

присутствия помощника; 

занятия, сопровождаемые ритмичной музыкой или чтением детских стихов; 

тренировки с использованием инвентаря. 

Жмурки 

По аналогии с игрой детям предлагают закрыть глаза, сосчитать до 5. Затем 

открыть и снова начать счет. Необходимо сделать 7-8 таких циклов. Вначале 

лучше считать вместе с ребенком, чтобы скорость не была слишком высокой. 

Цель — расслабить мышцы, а не утомить их быстрыми движениями. 

Определение расстояния 

Нужно нарисовать и наклеить на окно небольшую (1-2 см) яркую метку. 

Школьник встает напротив окна, но не ближе 25-30 см, после чего переводит 

взгляд с метки на любой выбранный им объект в отдалении. Делать это 

следует медленно, задерживаясь в каждой точке на 2-3 секунды. Метку 

можно перемещать. 

При этом будет изменяться не только фокус, но и угол зрения. Сначала 

взгляд переходит на удаленный предмет слева, затем справа, выше или ниже 

по вертикали. 

Восьмерки взглядом 

Это упражнение полезно при астигматизме. Детям младшего возраста на 

листе бумаги рисуют восьмерку. Рисунок размещают на расстоянии 30 см от 

лица. Затем просят обвести восьмерку взглядом, следя за тем, чтобы 

двигались только глаза, а не вся голова. Повторить следует 5-8 раз. 

https://www.defectologiya.pro/zhurnal/detskaya_gimnastika_dlya_glaz/


Для школьников рисунок необязателен. Им предлагают представить и 

мысленно нарисовать цифру движениями глазных яблок. Упражнение можно 

выполнять и во время пальминга. 

Крестики нолики 

Детям младшего возраста сначала необходимо объяснить, как устроено поле 

для игры. Ребенок мысленно представляет себе квадрат, его углы. Затем он 

должен зафиксировать взгляд на левом верхнем углу квадрата. Перевести его 

в правый нижний угол. Сместить в правый верхний, а затем опустить в левый 

нижний. Движения выполняются плавно, медленно. Всего следует сделать 5-

8 циклов. Если сложно выполнять упражнение с открытыми глазами, 

разрешается их закрыть. 

Приближение и отдаление 

Необходимо подобрать небольшой предмет с яркой деталью. Это может быть 

однотонный фломастер с контрастным колпачком или леденец на палочке. 

Предмет удерживают на расстоянии 50 см от лица ребенка. Затем начинают 

медленно приближать, постоянно напоминая, что взгляд от яркого элемента 

отводить нельзя. Когда ребенок скажет, что контур вещи расплывается (5-

7см от носа), предмет перемещают в обратном направлении. Схема 

приближений — отдалений: 5 секунд действие, затем 5 — перерыв. 

Выполняется 6-8 раз. 

Легкий отдых 

Одно из самых простых упражнений, которое поможет снять напряжение 

между другими тренировками. Нужно закрыть глаза, досчитать до 15 (или 3 

раза до 5 для дошкольников). Потом открыть и повторить все сначала 5-7 раз. 

Быстрый поиск 

Взрослый помощник называет какую-то вещь в комнате, которая может 

находиться в поле зрения. Ребенок должен показать этот предмет взглядом, 

не меняя положения тела и головы. Вещи называют быстро и стараются 

подбирать их из разных сторон, чтобы глазная мышца работала интенсивно. 

 

В возрастных категориях от 7 до 17 лет, в зависимости от условий и 

индивидуальных особенностей детей, может быть предложена тематика 

самозащиты (как вариант - из разделов видов спорта самбо, дзюдо по 

направлениям самостраховки, группировки тела, уходов от захватов, 

блокировки ударов, т. е . тех элементов, которые не связаны с активными 

атакующими действиями). 

  



Тематическое планирование по программе ОФП для РВО 

 
Содержание курса Тематическое планирование Характеристика 

деятельности 

обучающихся 

Рабочие темы для 

занятий: 

День защиты детей (01 

июня); 

День русского языка (6 

июня) 

День России (12 июня); 

День памяти и скорби 

— день начала 

Великой 

Отечественной войны 

(22 июня) 

День физкультурника 

(12 августа); 

День Государственного 

флага – символика 

России (22 августа); 

День солидарности в 

борьбе с терроризмом 

(3 сентября); 

День профессий; 

День здоровья и спорта 

(ГТО); 

День детского рисунка 

(организация выставки) 

День итогов РВО. 

Учебно – воспитательная тематика 

(5 ч) 

Основы обеспечения безопасного 

пребывания на территории места 

проведения РВО и других местах 

летнего отдыха детей; 

Инструктажи по ТБ и учебно - 

тренировочные мероприятия, в т. ч. 

связанных с возможными действиями 

при ЧС (Пожар, обнаружение СВУ, 

захват заложников), а так же беседы и 

лекции по соблюдению правил 

поведения на воде, правил дорожного 

движения, профилактики 

правонарушений, в т. ч. вовлечения 

через социальные сети 

несовершеннолетних в 

экстремистскую, террористическую  

деятельность, соблюдения здорового 

образа жизни. 

 

 

Занятия проводятся в 

форме инструктажа, 

практического 

тренировочного 

выхода и построением 

в месте сбора 

(эвакуации с 

разъяснением 

возможных ЧС). 

Беседа, лекция, 

просмотр тематических 

видеоматериалов. 

Проявление 

индивидуальных 

способностей (реферат, 

рисование и т.д.), 

организаторских 

качеств лидера и т.д. 

Закрепление 

пройденного материала 

по технике 

безопасности и 

профилактике 

правонарушений в 

ЛОК 2025 г. Перми 

Название исходных 

положений физических 

упражнений, название 

упражнений, 

физиологическая 

значимость 

упражнений. 

Название спортивного 

инвентаря 

(гимнастическая 

стенка, гимнастическая 

скамейка, набивной 

мяч и т.п.). 

Части скелета 

человека, названия 

суставов, основные 

мышечные группы 

(мышцы туловища, 

мышцы спины, мышцы 

передней и задней 

поверхности бедра и 

Теоретические сведения 

спортивного направления (4 ч.) 
Знакомство с физкультурным залом; 

 

Знакомство с оборудованием и 

материалами для занятий ОФП; 

 

Организация взаимодействия с 

оборудованием для физкультурных 

занятий. 

 

Знакомство с нормативами ГТО по 

возрастным критериям 

7 лет (соответствует 1 ступени ГТО); 

8-9 лет (соответствует 2 ступени ГТО) 

10-11 лет (соответствует 3 ступени 

ГТО);  

12-13 лет (соответствует 4 ступени 

ГТО) 

14-15 лет (соответствует 5 ступени 

ГТО); 

Ориентировка в зале по 

конкретным 

ориентирам.  

 

Различать 

оборудование для 

занятий ОФП. 

 

Правила поведения во 

время занятий 

физическими 

упражнениями. 

 

 



т.п.) 16-17 лет (соответствует 6 ступени 

ГТО) 

Демонстрация оборудования и 

материалов. 

 

Знакомство с основными понятиями 

здорового образа жизни (ЗОЖ). 

 Гимнастика (5 ч.) 

Дыхательные упражнения, 

упражнения с малыми мячами; 

Упражнения на осанку; 

Коррекционно-развивающие 

упражнения 

Основные положения и движения 

головы, конечностей и туловища, 

выполняемые на месте: сочетание 

движений туловища, ног с 

одноименными движениями рук; 

комплексы упражнений без предметов 

на месте и с предметами (г/ палка, 

малый мяч, средний мяч, г/мяч, 

набивной мяч, средний обруч, 

большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное 

дыхание в различных И.П. сидя, стоя, 

лежа; глубокое дыхание при 

выполнении упражнений без 

предметов; дыхание по подражанию 

("понюхать цветок", "подуть на кашу", 

«согреть руки», «сдуть пушинки»), 

дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, 

выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и 

формирование правильной осанки: 

упражнения у гимнастической стенки 

(различные движения рук, ног, 

скольжение спиной и затылком по 

гимнастической стенке, приседы); 

сохранение правильной осанки при 

выполнении различных движений 

руками; упражнения в движении 

имитирующие ходьбу, бег животных и 

движения работающего человека 

(«ходьба как лисичка», «как медведь», 

похлопывание крыльями как 

петушок», покачивание головой как 

лошадка», «вкручивание лампочки», 

«забивание гвоздя», «срывание яблок», 

«скатай снежный ком», «полоскание 

белья»); ходьба с мешочком на голове; 

поднимание на носки и опускание на 

пятки с мешочком на голове; 

упражнения на укрепление мышц 

 



спины и брюшного пресса путем 

прогиба назад: «Змея», «Колечко», 

«Лодочка»; упражнения для 

укрепления мышц спины путем 

складывания: «Птица», «Книжка» 

«Кошечка»; упражнения для 

укрепления позвоночника путем 

поворота туловища и наклона его в 

стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; 

упражнения на укрепление мышц 

тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», 

«Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на развитие общей и 

мелкой моторики: с набивными 

мячами разного диаметра 

(прокатывание, перекатывание 

партнеру); со средними мячами 

(перекатывание партнеру сидя, 

подбрасывание мяча над собой и 

ловля, броски мяча в стену); с малыми 

мячами (перекладывания из руки в 

руку, подбрасывание двумя, удары 

мяча в стену в квадраты и ловля с 

отскоком от пола двумя; удары мяча 

об пол одной рукой и ловля двумя); 

 

Формирование 

навыков правильного 

построения и знания 

своего места в строю; 

передвижения из 

раздевалки на занятие 

ОФП. 

Развитие ориентировки 

в зале по конкретным 

ориентирам (вход, 

выход, стены, потолок, 

пол, углы). 

Выполнение 

простейших исходных 

положений при 

выполнении 

общеукрепляющих 

упражнений и 

движений в различных 

пространственных 

направлениях. 

Овладение приемами 

правильного дыхания 

(по показу) и 

выполнение 

простейших заданий по 

словесной инструкции 

тренера-преподавателя.  

Подвижные игры 

( 6 ч.) 
Упражнения в построении парами. 

Ходьба за тренером - преподавателем 

держась за руки: в заданном 

направлении (к игрушке). 

Ходьба за тренером - преподавателем 

держась за руки: между предметами. 

Ходьба за тренером - преподавателем 

держась за руки: по дорожке (ширина 

20 см, длина 2-3 метра). 

Поскоки на месте на двух ногах 

(держа за руки или одну руку). 

Бег вслед за тренером - 

преподавателем. 

Прокатывание мяча двумя руками 

друг другу. 

Ползание на четвереньках по прямой 

линии. 

Совместные с каждым обучающимся 

игры с мячом. 

Упражнения в построении по одному в 

ряд. 

Упражнения в ходьбе в заданном 

направлении. 

Упражнения в ходьбе по кругу 

взявшись за руки. Бег в различных 

направлениях. 

Мягко приземляться в 

прыжках  

Выполнять простейшие 

упражнения в 

определённом ритме.  

Прокатывать мяч 

двумя руками и ловить 

его.  

Ориентироваться в 

пространстве.  

Различать 

оборудование для 

занятий ОФП.  

Прокатывать мяч 

двумя руками и ловить 

его. Ориентироваться в 

пространстве. Ловить 

мяч. Выполнять 

простейшие 

упражнения в 

определённом ритме. 

Проявлять интерес к 

предмету. Знать 

движения в различных 

пространственных 

направлениях. 

Правильный захват 

мяча. 



Развитие навыков 

ходьбы и бега в строю, 

в колонне по одному. 

Овладение навыками 

координации толчка 

двумя ногами в 

различных видах 

прыжков и умение 

мягко приземлятся в 

прыжке. 

Формирование умений 

прыгать, навыков 

правильного захвата 

различных предметов, 

передача и переноски 

их. Выполнение 

упражнений с мячом, 

скакалкой. 

Формирование умений 

преодолевать 

различные 

препятствия. Обучение 

переноске различных 

грузов и коллективным 

действиям при 

переноске тяжелых 

вещей, 

целенаправленному 

действию под 

руководством тренера - 

преподавателя в 

подвижных играх. 
 

Ловля мяча, брошенного тренером - 

преподавателем (бросание мяча 

тренеру - преподавателю).  

Упражнения в проползании на 

четвереньках под дугой. Упражнения в 

проползании на четвереньках в ворота 

Совместные, с каждым обучающимся, 

игры с мячом. Упражнения в 

построении в колонну друг за другом. 

Упражнения в перешагивании через 

незначительные препятствия (веревку, 

невысокие предметы) с помощью 

тренера - преподавателя.  

Упражнения в прокатывании мяча 

двумя руками под дуги 

Упражнения в прокатывании мяча 

двумя руками между предметами. 

Ползание на четвереньках по прямой 

линии по жесту тренера-

преподавателя. Упражнения в 

построении парами. 

Упражнения в перешагивании из круга 

в круг 

Бег между объемными модулями. 

Прыжки на месте на двух ногах. 

Упражнения в прокатывании мяча 

двумя руками друг другу 

Ползание на четвереньках по прямым 

линиям 

Ползание на четвереньках по прямым 

линиям по словесной инструкции 

тренера - преподавателя. 

Упражнения в построении по одному в 

ряд 

Упражнения в переходе от ходьбы к 

бегу по команде. Упражнения в ходьбе 

в заданном направлении с предметом в 

руках.  

Прыжки на месте на двух ногах слегка 

продвигаясь вперед. Упражнения 

прыжкам на месте с мячом в руках. 

Упражнения ловить мяч брошенный 

тренером - преподавателем. 

Упражнения бросать мяч тренеру - 

преподавателю. Упражнения в 

ползании на четвереньках к 

предметной цели. Упражнения в 

проползании на четвереньках под 

дугой. 

Легкая атлетика (6 ч) 

Развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных 

Правильное 

построение и знание 

своего места в строю. 

Движения в различных 

пространственных 

направлениях.  

Преодолевать 

различные 

препятствия. 

Координация 

движений двумя 

руками. 

 



исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное 

выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого 

старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; броски в 

стенку и ловля теннисного мяча, стоя 

у стены, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: 

равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); бег на дистанцию 

до 200 м; равномерный 6-минутный 

бег. 

Упражнения на развитие точности и 

координации движений: построение 

в шеренгу и в колонну с изменением 

места построения; ходьба между 

различными ориентирами; бег по 

ориентирам; несколько поворотов 

подряд по показу, ходьба по двум 

параллельно поставленным скамейкам. 

Упражнения на развитие двигательных 

умений и навыков 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на 

носках; ходьба в различном темпе: 

медленно, быстро; бег в чередовании с 

ходьбой; ходьба и бег в медленном 

темпе с сохранением дистанции; 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге 

на месте  

Равновесие: ходьба по г/скамейке с 

предметом (флажок, г/мяч, г/палка); 

ходьба по г/скамейке с различными 

положениями рук; ходьба по 

г/скамейке с опусканием на одно 

колено; ходьба по г/скамейке с 

перешагиванием через предметы 

высотой 15-20 см; поворот кругом 

переступанием на г/скамейке; 

расхождение вдвоем при встрече на 

г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на 

полу. Лазание, перелезание, 

подлезание: ползанье на четвереньках 

по наклонной г/скамейке с переходом 

на г/стенку; перешагивание через 



предметы: кубики, кегли, набивные 

мячи, большие мячи; Элементы 

спортивных игр 

На материале лёгкой 

атлетики  совершенствование 

индивидуальной техники в беге, 

прыжках в длину.  

Вовлечение 

обучающихся в 

выполнение 

государственной 

задачи по укреплению 

здоровья через 

вовлечение населения в 

систематические 

занятия спортом. 

Практическая 

реализация ГТО и 

государственная 

оценка итогов 

физического состояния 

(получение знака ГТО) 

Отработка навыков и практическая 

сдача испытаний ГТО (по выбору) 

4 ч. 

Отработка нормативов 

для категории детей с 

является частью 

предмета программы 

ОФП, и могут являться 

контрольными 

критериями оценки 

освоения программы. 

Официальные 

итоговые испытания 

обучающиеся проходят 

по желанию в 

соответствии с 

требованиями ГТО.  

 

Приложение:  

1. Методический фильм о сдаче ГТО школьникам 

https://rutube.ru/video/9d9ad9c21e7bcbd17558714ff06904b9/?r=plwd 

2. Нормативы сдачи ГТО 1-6 ступени 

3. Методические профилактические материалы и видеоролики по ГО ЧС 

и АТЗ и профилактике экстремизма (размещены на сайте и ВК Учреждения). 

 

Источники и нормативно-правовая база: 

В разработке данной Программы использованы следующие 

нормативно-правовые документы: 

- Конституция Российской Федерации (принята всенародным голосованием 

12.12.1993 г.); 

- Об образовании в Российской Федерации: Федеральный закон РФ от 

29.12.2012 г. № 273-ФЗ; 

- Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации: 

Федеральный закон РФ от 24.07.1998 г. № 124-ФЗ; 

- Национальный проект «Образование»: утвержден протоколом № 10 от 

03.09.2018 г. президиума Совета при Президенте РФ по стратегическому 

развитию и проектам; 

- Федеральный закон «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской 

Федерации» от 24 июля 1998 г. № 124-ФЗ (с изменениями и дополнениями); 

-Указ Президента РФ № 172 от 24.03.2014 г. «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» ГТО» 

https://rutube.ru/video/9d9ad9c21e7bcbd17558714ff06904b9/?r=plwd


- Государственная программа «Развитие образования»: утверждена 

постановлением Правительства РФ от 26.12.2017 г. № 1642; 

- Закон Пермского края от 02 апреля 2010 г. № 607-ПК «О передаче органам 

местного самоуправления отдельных государственных полномочий по 

организации и обеспечению отдыха детей и их оздоровления», 

- Постановление администрации г. Перми от 28.05.2025 года № 367 «Об 

организации оздоровления, отдыха и занятости детей города Перми»  

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (письмо министерства образования и науки 

РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 

- Концепцией развития детско-юношеского спорта Российской Федерации до 

2030 года, утвержденной Распоряжением Правительства;  

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утв. 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 

678 – р)  

- Постановление Правительства РФ «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» от 

28.09.2020 г. № 28»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 21.09.2022 г 

№ 858 № «Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность»  

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 28 

августа 2020 № 442 «Об утверждении Порядка организации и  

осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых», утвержденный приказом Министерства труда и социальной 

защиты от 05.05.2018 № 298н; 

- Приказ председателя комитета по физической культуре и спорту 

администрации г. Перми № 059-15-01-03-244 от 24.10.2024 г. «Об 

утверждении регламента предоставления муниципальной услуги 

«Реализация дополнительных общеразвивающих программ»; 

-Лето в Перми 2025 (Сборник нормативных и методических материалов для 

организаторов детских оздоровительных лагерей с дневным пребыванием) 

ПРО МОО СДО – Пермь, 2025. 110 с. 

- Устав МБУ ДО «СШОР по самбо и дзюдо «Витязь» имени И.И. 

Пономарева» г. Перми; 

http://docs.cntd.ru/document/565295909#6540IN
http://docs.cntd.ru/document/565295909#6540IN
http://docs.cntd.ru/document/565295909#6540IN
http://docs.cntd.ru/document/565295909#6540IN
http://docs.cntd.ru/document/565295909#6540IN


 

- Видео пособие по практике выполнения нормативов ГТО 
https://rutube.ru/video/9d9ad9c21e7bcbd17558714ff06904b9/?r=plwd 

- Рекомендации гимнастика для глаз 

https://www.defectologiya.pro/zhurnal/detskaya_gimnastika_dlya_glaz/ 
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