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Программа «Мир спорта» имеет физкультурно-спортивную 

направленность, способствует укреплению здоровья, увеличению 

функциональных возможностей организма. 

Здоровье человека на 50 % зависит от образа его жизни, и в меньшей 

степени от других факторов. Поэтому воспитывать культуру здоровья 

необходимо с детства. Младший школьный возраст является благоприятным 

для воспитания потребности к регулярным физическим занятиям и 

сенситивным периодом для развития основных физических качеств. 

Двигательная активность в этом возрасте играет важную роль для 

дальнейшего физического и психического развития. 

 Актуальность: Сохранение и укрепление здоровья детей является 

одной из главных задач нашего государства, т.к. здоровье человека – важный 

показатель его личного успеха. Приобщение младших школьников к 

регулярным оздоровительным занятиям позволит избежать такие острые 

проблемы, как детская безнадзорность, наркомания, алкоголизм. 

 

В связи с этим, считаю педагогически  целесообразным разработку 

данной программы, которая направлена на формирование представлений о 

правильном образе жизни и воспитание общей культуры здоровья.  

Новизной данной программы является приобретение обучающимися 

навыков проведения самоанализа физического и эмоционального состояния 

для умения адекватно распределять физическую нагрузку и интервалы 

отдыха при самостоятельных занятиях оздоровительными упражнениями. 

Отличительная особенность: При составлении данной программы 

былиизучены авторские программы Батягина Е.Н. и Батягиной Н.Ж. «Путь к 

здоровью» (2013г. Москва), Трондиной Т. Н. «Будь здоров» (2010г. 

Чистополь), а также модифицированные программы, Горчаковой О.В. 

«Подвижные игры для начальных классов» (2014г. Южноуральск). 

Отличительной особенностью данной программы от выше указанных 

является приобретение обучающимися навыков проведения самоанализа 

физического и эмоционального состояния для умения адекватно 

распределять физическую нагрузку и интервалы отдыха при 

самостоятельных занятиях оздоровительными упражнениями.. В программе 

используется сочетание таких современных технологий, как роуп-скиппинг 

(прыжки на скакалке), а также раздел «Кондиционная гимнастика», 

включающий в себя гимнастические общеразвивающие упражнения с 

предметами и без предметов, корригирующие упражнения, функциональную 

тренировку. 

Цель программы: Создание условий для сохранения и укрепления 

здоровья, воспитания физически и духовно развитой личности, ведущей 

здоровый образ жизни. 
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Задачи программы:  

Образовательные:  

• обучить основам здорового образа жизни;  

• обучить комплексам физических упражнений оздоровительной 

направленности;  

• обучить навыкам проведения самоанализа физического и эмоционального 

состояния. 

Оздоровительно-развивающие:  

• способствовать обогащению двигательного опыта через  

физические упражнения;  

• развивать физические способности детей;  

• способствовать развитию морально-волевых и физических качеств, 

определяющих формирование личности обучающегося. 

Воспитательные:  

• воспитать взаимопомощь, трудолюбие и толерантность;  

• сформировать представление о влиянии физических нагрузок на 

организм;  

• сформировать желание в выборе здорового образа жизни. 

 

Возраст: 

В группы принимаются мальчики и девочки в возрасте от 7 до 11 лет 

первой и второй группы здоровья, с предоставлением медицинской справки, 

вне зависимости от их способностей и степени подготовки. 

Сроки реализации программы 

Программа рассчитана на 1 год и составляет 136 часов. Уровень обучения 

– ознакомительный. 

Формы и режим занятий. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по два часа. Основной формой 

организации деятельности является групповое занятие, а также занятие в 

парах.  

Ожидаемые результаты и способы их отслеживания 
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Результаты способы отслеживания 



4 
 

➢ активное включение в общение и 

взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

➢ установка на здоровый образ жизни; 

➢ проявление дисциплинированности. 

➢ педагогическое 

наблюдение 
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➢ осуществлять взаимный контроль и  

оказывать помощь при проведении 

диагностики; 

➢ общаться и взаимодействовать со 

сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности. 

➢ педагогическое 

наблюдение 
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➢ с помощью педагога выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

➢ ориентироваться в понятиях «здоровый образ 

жизни», «фитнес», характеризовать значение 

оздоровительных занятий. 

➢ педагогическое 

наблюдение;  

➢ анкетирование 
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➢ соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время 

занятий; 

➢ оценивать правильность выполнения 

действий, находить ошибки и исправлять их; 

➢ планировать и корректировать физическую 

нагрузку в зависимости от индивидуальных 

особенностей, состояния здоровья, 

физического развития, физической 

подготовленности; 

➢ ориентироваться в современных направлениях 

фитнеса. 

 

➢ педагогическое 

наблюдение 
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должны знать: 

➢ о зарождении античной физической культуры; 

➢ о физических качествах и общих правилах 

определения уровня их развития; 

должны уметь: 

➢ измерять показатели физического развития 

(длина и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, равновесие, гибкость); 

➢ вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей; 

➢ выполнять оздоровительные упражнения 

изучаемых направлений фитнеса 

➢ выполнение 

тестовых заданий; 

➢ самоанализ 

 

Формы подведения итогов: 

Стартовый (сентябрь): 

✓ тестирование физических качеств; 
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✓ диагностика физического развития. 

Текущий (в течение года): 

✓  контроль учета посещаемости занятий; 

✓ проведение мониторинга заболеваемости обучающихся. 

 

Промежуточный (январь): 

 

✓ тестирование физических качеств; 

✓ диагностика физического развития. 

 

Итоговый (май): 

 

✓ диагностика физической подготовленности; 

✓ диагностика физического развития; 

✓ открытое занятие. 

 

Учебно-тематический план 

 

 

п\п

№ 

 

Наименование тем 
 

Кол-во часов 

  всего теория практ. 

1. Вводное занятие. Инструктаж по 

ТБ 

1 

час 

0,5 

часа 

0,5 

часа 

2. Диагностика физической 

подготовленности 

3 

часа 
- 

3 

часа 

3. Диагностика физического 

развития 

3 

часа 
- 

3 

часа 

4. Энциклопедия здоровья 4 

час 

4 

час 
_ 

5. Кондиционная гимнастика 30 

часов 

4 

часа 

26 

часов 

6. Роуп-скиппинг 27 

часов 

1 

час 

26 

часа 

7. Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

 

65 

часов 
- 

65 

часа 

8. Итоговое занятие.  3 

час 

1 

час 

2 

часа 

 Итого: 136 

часа 

10,5 

часа 

125,5 

час 
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Содержание. 

Раздел № 1. Вводное занятие. 

Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование 

и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические 

требования. Ознакомление с программой. Подвижные игры. 

Организационные вопросы. 

Раздел № 2. Диагностика физической подготовленности(ФП)  

Стартовая диагностика ФП. Промежуточная диагностика ФП. Итоговая 

диагностика ФП. 

Раздел №3. Диагностика физического развития (ФР)  

Стартовая диагностика ФР. Промежуточная диагностика ФР. 

Итоговая диагностика ФР. 

Раздел №4.Энциклопедия здоровья  

Здоровье – это просто.Физические качества. Физическая нагрузка. Строение 

тела человека. Внутренние и внешние органы. Мышечная система. 

Дыхательная система. Правильное дыхание. Нервная система.Сердце и его 

работа. Орган зрения. Орган слуха. Орган вкуса. Осязание. Обоняние. 

Пищеварение. Особенности питания. Роль воды в организме. Закаливание. 

Личная гигиена. Значение сна. Наши эмоции. Виды спорта. Викторина. 

Раздел №5. Кондиционная гимнастика  

Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения с обручем. 

Корригирующие симметричные упражнения.Упражнения со стулом. 

Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Упражнения на 

развитие силы. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие 

ловкости. Упражнения с набивным мячом. Упражнения на равновесие.ОРУ с 

гантелями. Упражнения с мячом. Корригирующие ассиметричные 

упражнения. Упражнения в парах. Упражнения со скакалкой. Упражнения на 

формирование правильной осанки. Упражнения с гимнастической палкой. 

Упражнения с гимнастической палкой в парах. Упражнения с 

гимнастической палкой в движении. Упражнения с малым мячом. 
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Упражнения сидя и лежа на полу. Упражнения, формирующие мышечный 

корсет. Открытое занятие. 

 

Раздел №6. Роуп-скиппинг  

История возникновения скиппинга. Прыжки без скакалки. Круги скакалкой 

без прыжков «8». Круги скакалкой с прыжками «8».  Круги скакалкой – вход 

«8». Круги скакалкой – выход «8». «Оловянный солдатик». «Колокол». 

«Лыжник». «Ножницы». «Сверкающие пятки». «Боксер». «Переступание». 

«Крест». «Часики». «Колено высоко». «Треугольник». «Маятник». 

«Балерина». «Каратист». «Цапля». «Канкан». «Мячик». «Твист». Прыжки на 

длинной скакалке по одному. Прыжки на длинной скакалке в паре. Прыжки 

на длинной скакалке в группе. Открытое занятие 

Раздел № 7. Подвижные игры  

Игры на развитие ловкости. Игры на развитие быстроты. Игры на развитие 

координации. Игры на развитие прыгучести. Игры на развитие равновесия. 

Игры на развитие выносливости. Игры на развитие силы. Игры на развитие 

меткости. Игры на развитие гибкости. Игры на развитие скоростно-силовых 

качеств. Игры на развитие внимания. Игры на развитие быстроты реакции. 

Игры – эстафеты. Игры с малым мячом. Игры со скакалкой. Игры с 

предметами. Командные игры. Игры в парах, тройках. Игры с речевой 

деятельностью. Игры на формирование осанки. Игры с ловлей и передачей 

мяча. Игры с ходьбой, бегом. Игры с прыжками. Игры с метанием, бросками. 

Игры с водящим. 

 

Методическое обеспечение 

№ 

 

 Тема 

программы 

 

Формы 

заня 

тий 

 

Приёмы и 

методы 

организации 

учебно-

воспитательного 

(образовательно 

го) процесса (в 

рамках занятия) 

Дидактичес 

кий материал 

 

Техническое 

оснащение 

занятий 

 

Формы 

подведе 

ния 

итогов 
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Календарно-тематический план 

п\п 

№ 
Наименование тем и разделов 

 
 

Кол-во часов. 

д
а
т
а

 

всего теория практ

. 

1 Вводное занятие.ТБ. Организационные 

вопросы. 

1час 0,5 0,5  

Диагностика физической подготовленности (ФП) 
2 Стартовая диагностика ФП 1час _ 1час  

3 Промежуточная диагностика ФП  1час _ 1час  

1 Вводное 

занятие 
беседа, 

игра 

вербальный, 

объяснительны

й 

--- коврики, 

лавочки 

беседа 

2 Диагност

ика ФП 
тести 

рова 

ние 

практический, 

соревнователь 

ный 

--- секундомер баллы 

3 Диагност

ика ФР 
группо

вое 

 

 

практический 

 

 

иллюстрации 

весы, 

сантиметровая 

лента 

сравне 

ние 

 

4 Энцик 

лопедиязд

о 

ровья 

 

беседа 

 

 

вербальный 

фото, 

иллюстрации 

коврики, 

лавочки 

виктори

на, 

тестиро 

вание 

 

5 

 

 

 

Кондицио

нная 

гимнасти

ка 

группо

вое 

 

практический 

 

видео 

материал, 

фото 

мячи, гантели, 

палки, обручи, 

скамейки, 

стулья, коврики 

откры 

тый урок 

6 Роуп-

скиппинг 
группо

вое 

практический 

 

видео 

материал, 

фото 

длинные и 

короткие 

скакалки 

откры 

тый урок 

7 Подвиж 

ные игры 
группо

вое 

практический 

 

--- мячи, обручи, 

мешочки, 

флажки, ленты, 

скакалки, 

кубики 

эстафе 

ты 

8 Итоговое 

занятие 
группо

вое 

практический 

 

--- проигрыватель, 

коврики 

--- 
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4 Итоговая диагностика ФП 1час _ 1час  

Диагностика физического развития (ФР) 
5 Стартовая диагностика ФР 1час _ 1час  

6 Промежуточная диагностика ФР 1час _ 1час  

7 Итоговая диагностикаФР 1час _ 1час  

Энциклопедия здоровья (ЭЗ). 
8 ЭЗ. Здоровье – это просто 0,5час 0,5 час   

9 ЭЗ. Физические качества 0,5час 0,5час   

10 ЭЗ.Физическая нагрузка 0,5час 0,5час   

11 ЭЗ. Строение тела человека 0,5час 0,5час   

12 ЭЗ. Внутренние и внешние органы 0,5час 0,5час   

13 ЭЗ. Мышечная система 0,5час 0,5час   

14 ЭЗ. Дыхательная система 0,5час 0,5час   

15 ЭЗ. Особенности питания 0,5час 0,5час   

Кондиционная гимнастика 
33 Упражнения на гимнастической скамейке 1час _ 1час  

34  Упражнения с обручем 1час _ 1час  

35 Корригирующие симметричные 

упражнения 

1час  1час  

36 Упражнения со стулом 1час _ 1час  

37 Упражнения на развитие скоростно-

силовых качеств 

2часа 0,5 1,5час

а 
 

38 Упражнения на развитие силы 1час _ 1час  

39 Упражнения на развитие быстроты 2часа 0,5 1,5час

а 
 

40 Упражнения на развитие ловкости 2часа _ 2часа  

41 Упражнения с набивным мячом 1час _ 1час  

42 Упражнения на равновесие 1час _ 1час  

43 ОРУ с гантелями 1час _ 1час  

44  Упражнения с мячом 2часа 0,5 1,5час

а 
 

45 Корригирующие ассиметричные 

упражнения 

1час _ 1час  

46 Упражнения в парах 2часа 0,5 1,5час

а 
 

47 Упражнения со скакалкой 1час _ 1час  

48 Упражнения на формирование правильной 

осанки 

1час _ 1час  

49 Упражнения с гимнастической палкой 1час _ 1час  

50 Упражнения с гимнастической палкой в 

парах 

1час _ 1час  

51 Упражнения с гимнастической палкой в 

движении 

1час _ 1час  

52  Упражнения с малым мячом 1час _ 1час  

53 Упражнения сидя и лежа на полу 1час _ 1час  
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54 Упражнения, формирующие мышечный 

корсет 

2часа 1 час 1час  

55 Обобщающее занятие 2час 1час 1час  

Роуп-скиппинг 
56  История возникновенияскиппинга. 

Прыжки без скакалки 

1час 0,5час 0,5час  

57 Круги скакалкой без прыжков «8» 1час _ 1час  

58 Круги скакалкой с прыжками «8» 1час _ 1час  

59 Круги скакалкой – вход «8» 1час _ 1час  

60 Круги скакалкой – выход «8» 1час _ 1час  

61 «Оловянный солдатик» 1час _ 1час  

62 «Колокол» 1час _ 1час  

63 «Лыжник» 1час _ 1час  

64 «Ножницы» 1час _ 1час  

65 «Сверкающие пятки» 1час _ 1час  

66 «Боксер» 1час _ 1час  

67 «Переступание» 1час _ 1час  

68 «Крест» 1час _ 1час  

69 «Часики» 1час _ 1час  

70 «Колено высоко» 1час _ 1час  

71 «Треугольник» 1час _ 1час  

72 «Маятник» 1час _ 1час  

73 «Балерина» 1час _ 1час  

74 «Каратист» 1час _ 1час  

75 «Цапля» 1час _ 1час  

76 «Канкан» 1час _ 1час  

77 «Мячик» 1час _ 1час  

78 «Твист» 1час _ 1час  

79 Прыжки на длинной скакалке по одному 1час _ 1час  

80 Прыжки на длинной скакалке в паре 1час _ 1час  

81 Прыжки на длинной скакалке в группе 1час _ 1час  

82 Обобщающее занятие 1час 0,5час 0,5час  

Подвижные игры 
83  Игры на развитие ловкости 2часа _ 2часа  

84  Игры на развитие быстроты 2часа _ 2часа  

85 Игры на развитие координации 2часа _ 2часа  

86 Игры на развитие прыгучести 2часа _ 2часа  

87  Игры на развитие равновесия 2часа _ 2часа  

88 Игры на развитие выносливости 2часа _ 2часа  

89 
Игры на развитие силы 

2часа _ 2часа  

90 Игры на развитие меткости 2часа _ 2часа  

91 Игры на развитие гибкости 2часа _ 2часа  
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92 Игры на развитие скоростно-силовых 

качеств 

2часа _ 2часа  

93  Игры на развитие внимания 3часа _ 3часа  

94 Игры на развитие быстроты реакции 3часа _ 3часа  

95 Игры – эстафеты 3часа _ 3часа  

96 Игры с малым мячом 3часа _ 3часа  

97 Игры со скакалкой 3часа _ 3часа  

98 Игры с предметами 3часа _ 3часа  

99 Командные игры 3часа _ 3часа  

100 Игры в парах, тройках 3часа _ 3часа  

101 Игры с речевой деятельностью 3часа _ 3часа  

102 Игры на формирование осанки 3часа _ 3часа  

103 Игры с ловлей и передачей мяча 3часа _ 3часа  

104 Игры с ходьбой, бегом 3часа _ 3часа  

105 Игры с прыжками 3часа _ 3часа  

106 Игры с метанием, бросками 3часа _ 3часа  

107 Игры с водящим 3часа _ 3часа  

108 Итоговое занятие.  3часа 1час 2часа  

 Итого: 136  

часов 

10,5 

часа 

125,5 

часа 
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