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Пояснительная записка 
Программа "Общая физическая подготовка" реализует физкультурно-

спортивное направление развития личности. Форма реализации – спортивная секция 

для учащихся 11-17 лет. 

Настоящая программа разработана в соответствии: 

- с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 г. №273-ФЗ; 

- с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (Федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего    образования. - М.: Просвещение, 2013); 

- с рекомендациями Примерной основной образовательной программы 

образовательного учреждения (Примерная основная образовательная программа 

образовательного учреждения. - М. “Просвещение”) 

- с рекомендациями Примернойпрограммы по физической культуре 

(Примерные программы основного общего образования. - М.: Просвещение, 2010). 

-  Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. от 21.04 2011г.). 

- О продукции мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499. 

- О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе                  "Готов к 

труду и обороне" (ГТО). Указ Президента РФ от 24.03.2014 г. №172. 

Содержание программы ориентировано напрограмму по внеурочной 

деятельности для учащихся в школе после уроков. – М.: Просвещение, 2011. Авторы-

составители: П.В.Степанов, С.В.Сиязов, Т.Н.Сафронов. 

Основой ОФП  являются развитие двигательных качеств человека - быстроты, силы, 

ловкости, выносливости, гибкости посредством физических упражнений, спортивных 

и подвижных игр, упражнений с элементами гимнастики и акробатики, прикладных 

видов спорта.  

         Программа секции  ОФП на базе МБОУ «Прелестненская СОШ», рассчитана на 

учащихся в возрасте от одиннадцати до семнадцати  лет. Она предусматривает 

проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, 

обязательное выполнение контрольных упражнений и участие в спортивных 

соревнованиях. (Теоретические сведения сообщаются в процессе практических 

занятий). 

          Занятия в секции общей физической подготовки являются хорошей школой 

физической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания 

занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения 

физической культурой; приобретения инструкторских навыков и умения 

самостоятельно заниматься физической культурой, формирования моральных и 

волевых качеств. 

 Занятия ОФП общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному количеству 

легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое 

время года. Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший медицинский 

осмотр и допущенный врачом к занятиям. 
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            Начальное изучение учащихся проводится при записи в секцию, во время беседы 

с ребёнком, с родителями; в процессе медицинского осмотра; в процессе 

педагогических наблюдений на первых занятиях; по результатам контрольных 

упражнений.        

           Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются 

теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие 

в соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

          Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается 

контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

       Данная программа основывается на комплексном подходе обучения и 

оздоровления учащихся МБОУ «Прелестненская СОШ». 

          Детям предоставляется возможность из большого количества упражнений и игр 

выбрать те, которые у них лучше получаются. Это дает возможность каждому 

учащемуся  относится к обучению более сознательно и активно. 

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, поэтому 

в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными особенностями 

занимающихся, в программу могут вноситься необходимые изменения, но при этом 

основные ее принципы и установки должны быть сохранены.   

Секция ОФП организуется для учащихся в возрасте 11-17 лет основной и 

подготовительной медицинских групп. Срок реализации программы- 5 лет . Занятия 

проходят в двух группахпо 2 раза в неделю продолжительностью 1 час. Общее 

количество часов в год в каждой группе–68. 

Цель программы: оздоровление учащихся путём повышения психической и 

физической подготовленности школьников к постоянно меняющимся условиям 

современной действительности. 

Задачи программы: 

Образовательные: 

 ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на 

занятиях идома; 

 формировать правильнуюосанку; 

 обучать диафрагмально-релаксационномудыханию; 

 изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной 

направленностью; 

 формировать у обучающихся навыки здорового образажизни. 

Развивающие: 

 развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокуюдееспособность; 

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в 

ходьбе, прыжках, лазании, обогащение двигательногоопыта 

физическими упражнениями. 

Воспитательные: 

 прививать жизненно важные гигиеническиенавыки; 

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой 

активности иинициативы; 
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 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, 

определяющихформирование личностиребёнка; 

 формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

Оздоровительные: 

 улучшать функциональное состояниеорганизма; 

 повышать физическую и умственнуюработоспособность; 

 способствовать снижениюзаболеваемости. 

Планируемые результаты 
Личностные результаты: 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощиисопереживания; 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях иусловиях; 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленныхцелей; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общиеинтересы. 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные): 

• характеризовать явления (действия и поступки), даватьимобъективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбиратьспособы 

ихисправления; 

• общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы итолерантности; 

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха 

и занятий физическойкультурой; 

• организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования,организацииместа занятий; 

• планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе еевыполнения; 

• анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы ихулучшения; 

• видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвиженияхчеловека; 

• оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность,рассудительность; 

• технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой исоревновательнойдеятельности. 
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Предметные результаты: 
• представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовкичеловека; 

• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки 

и способы ихустранения; 

• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективноесудейство; 

• бережно обращаться с инвентарем и оборудованием,соблюдать 

требования техники безопасности к местампроведения; 

• организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкойнагрузки; 

• характеризовать физическую нагрузку по показателю частотыпульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий поразвитиюфизических качеств; 

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр исоревнований; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

ихисправлять; 

• подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающихупражнений; 

• находить отличительные особенности в выполнениидвигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• применять жизненно важные двигательные навыки иумения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

К концу обучения в секции ОФП ученик 

научится: 
• правилам поведения и профилактики травматизма на занятиях 

физической культуры, правиламбезопасности; 

• соблюдать личную гигиену, режимдня; 
• соотносить результаты выполнения двигательных действий сэталоном 

– рисунком, образцом, правилом; 

• устанавливать различия в физической нагрузке по частоте сердечных 

сокращений (пульсу) при выполнении физическихупражнений; 

• выполнять тестовые задания для определения уровня развития 

физических качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. 

получить возможность научиться: 

• выполнять разнообразные способы передвижения ходьбой, бегом и 

прыжками, передвигаться по возвышенной опоре, имеющей 

ограниченнуюплощадь; 

• выполнять метание малого мяча на дальность и точность, упражнения в 

передачах, бросках, ловли и ведении мяча, ударах помячу; 
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• выполнять упражнения в висах и упорах на гимнастических снарядах, 

кувырок из упора присев (вперед), стойку налопатках; 

• выполнять лазанье по гимнастической стенке, по наклонной скамейке в 

упоре присев и стоя на коленях, подтягивание лежа на животе по 

горизонтальнойскамейке; 

• выполнять упражнения на освоение навыков равновесия (стойка на 

носках на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, повороты на 90º); 

• выполнять на основе танцевальных упражнений шаг с прискоком, 

приставные шаги, шаг галопа всторону; 

• выполнять строевые упражнения: построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг, перестроение по звеньям, повороты и другие  строевыекоманды; 

 выполнять упражнения по формированию правильной осанки, развития 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости, комплексы утренней 

гимнастики, физкультминуток и «подвижныхперемен». 
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Содержание рабочей программы  
 

 
 

Физическая культура и спорт в РФ. 

Понятие о физической культуре. Возникновение и история физической культуры. 

Значение занятий физической культурой и спортом. Физическая культура и спорт 

- средство всестороннего развития личности.  

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, 

оказание первой помощи. 

Гигиена одежды и обуви. Личная гигиена. Распорядок дня и двигательный режим 

школьника. Режим питания и питьевой режим. 

Правила закаливания. Медицинский осмотр во врачебно - физкультурном 

диспансере. 

Инструктаж по технике безопасности.Места занятий, оборудование, 

инвентарь. 

 Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, гимнастикой 

и акробатикой, настольным теннисом, подвижным и спортивным играм. 

Гимнастика. 

 

№ 

  

Содержание темы 

количество часов 

всего теория прак

тика 

1 Физическая культура и спорт в РФ 1 1 - 

2 Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль, самоконтроль 

 

1 

 

1 

 

- 

3 Инструктаж по технике безопасности. 

Места занятий, оборудование, 

инвентарь 

3 3 - 

4 Лёгкая атлетика 10 - 10 

5 Гимнастика и акробатика 8 - 8 

6 Настольный теннис 8 - 8 

7 Футбол 10 - 10 

8 Баскетбол 10 - 10 

9 Волейбол 10  10 

10 Контрольные испытания, соревнования 7 3 4 

  Итого: 68 8 60 
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Строевые упражнения. Построения и перестроения. Комплекс упражнений 

утренней гимнастики. Общеразвивающие упражнения с предметами и без 

(мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах 

(стенках, скамейках). 

    Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперёд. Стойка на 

лопатках. 

Лазанье, висы, упоры, равновесие 

Лазанье по канату. Подтягивание из виса (мальчики). Акробатические 

упражнения.  

Опорный прыжок. Преодоление полосы препятствий. 

Лёгкая атлетика. 

Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. 

Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м. Повторный и переменный бег 400-

800м. 

Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту с разбега 

способом «перешагивание». Метание мяча 150гр. на дальность с места и разбега 

нескольких шагов. Кросс 2000 - 5000 м. 

Волейбол. 

«Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег командами», 

«Встречная эстафета», «Мяч- среднему», «Мяч- капитану», эстафета с ведением и 

броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий. «Перестрелка», 

«Пионербол». 

Настольный теннис. 

Правила игры, стойка игрока. Передвижение шагами, выпадами, прыжками. 

Способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча 

(«толчок») справа, слева. 

Выбор позиции. Удары по мячу. Удар с верхним вращением («накат»), справа, 

слева. Разновидности ударов, нападающие и защитные; по прямой и косые; 

короткие и средние, длинные; с низким, средним, высоким отскоком; быстрые, 

средней силы, медленные. Выбор позиции. Применение изученных ударов против 

ударов противника. Игры на счёт. Соревнование в секции по круговой системе. 

Футбол.  

Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой. Удар носком, 

внутренней стороной стопы. Удары после остановки, ведения. Остановка 

катящегося мяча подошвой и внутренней стороной стопы. Удары по мячу 

головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча. Отбор мяча. 

Перехват. Выбивание мяча. 

Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары на 

точность. Удары с места по катящемуся мячу. Остановка опускающегося мяча 

внутренней, внешней стороной, серединой подъёма, бедром. Ведение мяча 

внутренней и внешней частью подъёма по прямой, с изменением направления. 

Финты. Отбор мяча. 
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Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля 

мячей, летящих на разной высоте. Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, 

выбивание мяча. 

Групповые тактические действия в нападении: игра «в стенку», игра 

«треугольником». Тактика игры в защите; выбор места, целесообразного 

технического приёма, способа противодействия нападающему, страховка. 

Участие в соревнованиях. Не менее 5 игр. 

Баскетбол. 

Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. 

Передача мяча двумя руками от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в 

движении. Передача мяча одной рукой от плеча и двумя руками сверху. Ведение 

мяча. Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с поддержкой другой. 

Штрафной бросок. Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор места. 

Целесообразное использование технических приемов. Участие в соревнованиях. 8 

игр. 

Ловля и передача мяча двумя и одной рукой. Бросок мяча в корзину одной рукой 

в прыжке с близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со среднего расстояния. 

Броски мяча в корзину после ведения. Выбивание мяча. Перехват мяча. Борьба за 

мяч, отскочивший от щита. 

Тактика игры в нападении: Быстрый прорыв, позиционное нападение. 

Тактика игры в защите: личная и зонная система защиты. 

Контрольные испытания, соревнования. 

Формы подведения итогов реализации программы: беседы, выполнение 

контрольных упражнений (тестов), праздников «Здоровья», соревнования. - 

укрепление здоровья, обеспечение умственной и физической работоспособности 

детей. 

Основной показатель работы - стабильность состава занимающихся, 

положительная динамика прироста спортивных показателей, выполнение 

программных требований по уровню подготовленности, выраженных в 

количественных показателях физического развития, физической, технической и 

теоретической подготовке(по истечении каждого года). 

Календарный учебный график 

Календарный учебный график дополнительного образования учащихся 

разработан с учетом: 

 Постановления главного государственного санитарного врача РФ от 29 

декабря 2010г., № 189, СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно- эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях"; 

 Постановления главного государственного санитарного врача РФ от 04 

июля2014года№41"ОбутвержденииСанПиН2.4.4.31172-10»«Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию, организации режима 

работы образовательных организаций дополнительного образования детей» ; 

 ПриказаМинистерстваобразованияинаукиРоссийскойФедерацииот 

29 августа 2013 N 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 
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образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам". 

Учебный год начинается с 2 сентября2019.  

Количество учебных недель – 34. 

Установлена 5 – дневная рабочая неделя (с понедельника по пятницу). 

Время проведения занятий: с 17.00 по 20.00 

Формы проведения занятий и организации деятельности: 
- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 

комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 

теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую 

части:  

- занятия оздоровительной направленности; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты; 

- домашние задания. 

Количество часов: 

Физическая культура и спорт в РФ: 1час 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль: 1 час 

Инструктаж по технике безопасности: 3 часа 

Лёгкая атлетика: 10 часов 

Гимнастика и акробатика: 8 часов 

Настольный теннис: 8 часов 

Футбол: 10 часов 

Баскетбол: 10 часов 

Волейбол: 10 часов 

Контрольные испытания, соревнования: 7 часов 

Место проведения:спортивная площадка, спортивный зал. 

Формы контроля:самоанализ, тестирование, беседы 
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