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                                        1.1.Пояснительная записка 

 

Данная программа секции «Общая физическая подготовка» разработана для 

реализации в основной школе и рассчитана на возраст 11 – 15 лет (5 – 9 классы). 

Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных 

климатических условий. Программа предусматривает проведение теоретических 

занятий по каждому разделу и практических учебно-тренировочных занятий, 

обязательное выполнение КУ (контрольных упражнений), участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня и сдаче норм ГТО.  

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в 

общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной 

направленности является содействие всестороннему развитию личности. 

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение 

обучающимися основами физической культуры, слагаемыми которой являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; 

мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Программа может быть реализована в общеразвивающих группах и группах 

компенсирующей, комбинированной направленности. Обеспечение 

образовательных прав детей с ОВЗ и инвалидов при реализации ДООП - 

организация образовательного процесса по дополнительной общеобразовательной 

программе с учетом особенностей психофизического развития категорий 

обучающихся согласно медицинским показаниям, для следующих нозологических 

групп: 

- нарушения опорно-двигательного аппарата (сколиоз, плоскостопие) 

- логопедические нарушения (фонетико-фонематическое недоразвитие речи, 

заикание) 

- соматически ослабленные (часто болеющие дети). 

Обоснование необходимости программы. 
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Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях многие 

обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической культуре. 

Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - гиперактивны. 

Современные школьники в своём большинстве испытывают двигательный 

дефицит, то есть количество движений, производимых в течение дня, ниже их 

возрастных норм. При этом снижается сила и работоспособность скелетной 

мускулатуры, что влечёт за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, 

плоскостопие, задержку возрастного развития, нарушение быстроты, ловкости, 

координации движений, гибкости и силы. Актуальную проблему развития 

двигательной активности кружковцев решает данная программа. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. 

Поэтому для школьника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы 

приобщить к спорту, ОФП является фундаментом. 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на 

развитие всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, гибкости, 

скорости в их гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть 

внутреннего, физиологического, биохимического уровня. 

                                1.2 Цель и задачи программы 

   Совершенствование всех функций организма, укрепление нервной, сердечно-

сосудистой, дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. Повышение 

сопротивляемости организма школьника неблагоприятным влияниям внешней 

среды посредством физических упражнений. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

Оздоровительные: 

•  укреплять здоровье и закаливать кружковцев; 

•  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

• укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм воспитанников; 

•  снимать физическую и умственную усталость. 
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Образовательные: 

 ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях и дома; 

 формировать правильную осанку; 

 обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной 

направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 

•  развивать и совершенствовать физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокую дееспособность; 

•  совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в 

ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями. 

Воспитательные: 

•  прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

•  содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности 

и инициативы; 

•  стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих 

формирование личности воспитанника; 

•  формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

                                1.3 Содержание программы 

                                      Учебный план 

№ 

п/п  

Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия  1.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

1 

 

1 

 

- 
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2.  Техника безопасности во 

время занятий ОФП 

3.  Лёгкая атлетика 2 - 2 

4.  Подвижные игры 3 - 3 

5.  Спортивные игры: 

Футбол 

Волейбол 

Баскетбол 

Настольный теннис 

5 

2 

3 

13 

13 

- 

- 

- 

- 

- 

5 

2 

3 

13 
6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования. 

Согласно плану спортивных 

мероприятий. 

7.  ИТОГО 16 1 15 

 

 

       Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого 

класса по разделам: основы знаний, оздоровительная и корригирующая 

гимнастика, легкая атлетика (легкоатлетические упражнения), спортивные игры 

(элементы спортивных игр), подвижные игры, гимнастика. 

ОФП – форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно 

важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

      Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

       Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий. 

     Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 



7 
 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

ОФП. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

Раздел1: «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности 

обучающихся. 

Раздел 2: Общая физическая подготовка 

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 

здоровья обучающихся. Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие 

общее укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на 

выработку мышечно-суставного чувства правильной осанки (у стены, на 

гимнастической стенке, в движении, в положении лежа на спине и на животе, 

с гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов 

дыхания, положительно влияющие на все функциональные системы 

организма (с произношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на 

выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, брюшной, 

смешанный тип дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных 

движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, 

брюшного пресса, туловища, ног и плечевого пояса; 

 упражнения для повышения функциональных возможностей 

сердечнососудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег; 

общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 

темпе без задержки дыхания). 

Раздел 3: Специальная физическая подготовка (СФП) 

- «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. 

Ходьба и дозированный бег являются наиболее оптимальными средствами для 
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развития и совершенствования сердечнососудистой и дыхательной систем, 

повышения функциональных возможностей организма, развития выносливости. 

Прыжковые упражнения имеют большое значение для развития ловкости, 

прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. Упражнения 

в метании развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на 

органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, 

общей и специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в 

ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту так как имеют 

противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях сердечнососудистой 

системы и органов зрения. 

   - «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и 

перелезании. Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, 

общего и локального воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют 

корригирующее и лечебное значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах 

и упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на голове и 

руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах осанки, 

заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения. 

   Раздел 4.  Двухсторонние игры: 

 - «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых 

подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и 

тактикой игры в волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и 

эстафет они с успехом используются для воздействия на различные системы 

организма, развивают ловкость, быстроту реакции, способность приспосабливаться 

к меняющимся условиям, повышают эмоциональный уровень. 

       Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, 

развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, 

освоение обучающимися теоретических знаний. 
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       Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности и 

обеспечивает физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в 

подготовительную и основную медицинские группы для дальнейшего физического 

совершенствования. 

       Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием 

предыдущего и последующего этапов, поэтому используется не столько 

предметный способ прохождения материала (поочередно по видам), сколько 

комплексный, предусматривающий применение одновременно средств 2-3 видов 

физической подготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную эффективность 

и непрерывность развития у обучающихся основных физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей и физической 

подготовленности. 

 Раздел 1. Теория  

Вводное занятие 

Вводный инструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности на 

спортивной площадке и в спортивном зале. 

Спорт и здоровье. Соблюдение личной гигиены. Распорядок дня.   

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 1. Строевые упражнения 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

З. Дыхательная гимнастика 

4. Корригирующая гимнастика 

5. Оздоровительная гимнастика 

6. Оздоровительный бег 

7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты. 
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Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1. Упражнения на ловкость 

2. Упражнения на координацию движений 

З. Упражнения на гибкость 

4. Различные виды бега,  челночный бег      

Соревнования 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1.Соревнования по ОФП 

2.Соревнования по СФП 

З.Соревнования — эстафеты 

4.Соревнования "Веселые старты"  

Раздел 4.  Двухсторонние игры 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 Игры между группами 

Перечень контрольных испытаний/работ 

 тестирование 

 соревнования по видам спорта 

                        1.4. Прогнозируемые  результаты  «ОФП» 

   В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны: 

 повысить уровень своей физической подготовленности; 

 уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 
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 использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

 уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных 

физических способностей; 

 уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать 

и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной работоспособности; 

 у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным 

самостоятельным занятиям физической культуры и дальнейшему 

самосовершенствованию; 

 следование основным принципам здорового образа жизни должно стать 

привычным для учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – 

это индивидуальная система ежедневного поведения человека, которая 

обеспечивает ему максимальное достижение благополучия, в том числе и 

физического с учетом его индивидуальных качеств и запросов. 

            Знать и иметь представление: 

 об истории и особенностях зарождения и развития физической 

культуры и спорта; 

 о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 

выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью 

этих систем; 

 о способах и особенностях движений, передвижений; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном 

смысле и направленности воздействия на организм; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

 о причинах травматизма и правилах предупреждения. 

 

        Уметь: 
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 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

 вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям сердечных сокращений; 

 взаимодействовать с воспитанниками в процессе занятий ОФП. 

       Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим 

образом: 

 текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

 тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

 взаимоконтроль; 

 самоконтроль; 

 итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1). 

 

           Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

           2.1 Календарно-тематический план 

 

№ 

п\п 

Тема занятия Дата 

проведения 

1.  Техника безопасности во время занятий ОФП. Система 

планирования тренировки спортсмена: многолетнее, 

годичное, оперативное планирование. Индивидуальный 

план тренировки. 

 

Лёгкая атлетика 

2.  Техника безопасности во время занятий л/а. Бег на короткие 

дистанции. Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, 

на прямой и на повороте. 

 

3.  Ускорения; бег по повороту; финиш. Бег на время на  
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дистанции 30. 60м. 

Футбол 

4.  Техника безопасности во время занятий футболом. Удары 

по мячу с места, с хода. Ведение и обводка. Отбор мяча. 

 

5.  Вбрасывание мяча. Игра вратаря.  

Баскетбол 

6.  Техника безопасности во время занятий баскетболом. 

Перемещения и остановки. Учебная игра. Учебно-

тренировочная игра. 

 

Подвижные игры с мячом 

7.  Техника безопасности во время занятий подвижными 

играми. Пионербол. Ловля мяча, летящего на средней 

высоте. Пионербол с элементами волейбола. Ловля мяча, 

летящего высоко. 

 

Волейбол 

8.  Техника безопасности во время занятий волейболом. Приём 

мяча. Передача мяча. 

 

9.  Нападающий удар. Блокирование мяча.  

10.  Учебно-тренировочная игра. Соревнования.  

Подвижные игры с мячом 

11.  Техника безопасности во время занятий  подвижными 

играми. Перестрелка с 1 мячом. 

 

12.  Перестрелка с 2 и 3 мячами.  

Настольный теннис 

13.  Техника безопасности во время занятий настольным 

теннисом. Упражнения с ракеткой и шариком. Техника 

подачи толчком. 

 

14.  Игра толчком справа и слева.  

15.  Атакующие удары по диагонали.  
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16.  Атакующие удары по линии.  

                             

                         2.2 Условия реализации программы 

Кадровое обеспечение: педагоги, имеющие среднее и высшее специальное 

образование, имеющие опыт работы с детским коллективом, обладающие 

знаниями и практическими умениями, стремящиеся к профессиональному росту.  

Для реализации программы 

Место проведения: 

•  Спортивная площадка (футбольное поле, гимнастический городок, 

беговая дорожка); 

•  Класс (для теоретических занятий); 

•  Спортивный зал. 

Инвентарь: кегли, скакалки, теннисные мячи, малые мячи, гимнастические 

скамейки, сетка волейбольная,, щиты с кольцами, секундомер маты, ракетки, 

обручи. 

                                     2.3 Формы аттестации 

    Итоговая аттестация проводится по окончании курса обучения по программе 

«ОФП» и заключается в определении соответствия уровня подготовки 

обучающихся к требованиям данной программы.  

Группа: групповое обучение. 

Раздел 3 Формы аттестации и оценочные материалы 

- Входной контроль: Наблюдение. 

- Промежуточный контроль: открытое занятие (тестирование). 

- Итоговый контроль: соревнование на мероприятии в школе. 

                            2.4 Оценочные материалы 

1. Входной контроль (беседа, анкетирование). 

2. Текущий контроль, определение степени усвоения обучающимися учебного 

материала, повышение ответственности и заинтересованности воспитанников в 

обучении, выявление детей, отстающих и опережающих обучение (педагогическое 

наблюдение, опрос, самостоятельная работа), Осуществляется посредством     

наблюдения за деятельностью   ребенка в процессе занятий. 
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3. Итоговая аттестация – определение результатов обучения. Открытые 

занятия, соревнования, тестирование. Определение изменения уровня развития 

детей, их спортивных способностей (коллективная рефлексия, самоанализ). 

Практические результаты и темп освоения программы является 

индивидуальными показателями, так как зависят от уровня творческого 

потенциала, то есть от природных способностей и первичной подготовки 

учащегося. 

                         2.5. Методическое обеспечение. 

    В основу краткосрочной дополнительной общеразвивающей программы 

художественной направленности «ОФП» положена концепция развивающего 

обучения и заложен принцип: «Обучая - развивай, развивая - воспитывай». 

Организация учебного процесса опирается на общедидактические принципы 

обучения: осознание обучающимися процесса учения; доступность; 

последовательность; и др. 

Построение процесса обучения опирается на следующие установки: 

 Усвоение от предыдущего к последующему. 

 Тесная связь теории с практикой. 

 Периодическое многократное повторение по-разному 

организованного изучаемого материала. 

Активизации учебной деятельности обучающихся способствуют следующие 

методы: 

 Информационно-познавательные (беседы, показ) 

 Творческие (развивающие игры) 

Методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы) 

    Занятия проводятся с нагрузкой 1 часа в неделю. На данном этапе 

предполагается ознакомление с видами, укрепления здоровья и закаливания 

организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям, на создание базы 

разносторонней физической функциональной подготовленности, развитие 

быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умения расслаблять мышцы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, 

ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление с 

остальными разделами правил соревнований и некоторыми вопросами теории. 

    Основы обучения: 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим 

работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности, к защите Родины. 
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Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход 

за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое 

значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий 

по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований. 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во 

время занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных 

видах упражнений. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые 

упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  

Подвижные игры. Спортивные игры. Лёгкая атлетика. 

 Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 
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