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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Данная дополнительная общеобразовательная программа по общей физической 
подготовке составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об 
образовании» от 10.07.92. № 3266-1, в редакции федеральных законов от 13.01.96. № 12-
ФЗ, от 16.11.97. № 144-ФЗ, 20.07.2000 № 102-ФЗ, от 07.08.2000 № 122-ФЗ, от 13.02.2002 
№ 20-ФЗ, Типовым положением об общеобразовательном учреждении дополнительного 
образования детей (Постановление Правительства Российской Федерации от 07.03.95. № 
233), нормативными документами Министерства общего и профессионального 
образования Российской Федерации и Государственного комитета Российской Федерации 
по Физической культуре, спорту и туризму, регламентирующих деятельность учреждений 
дополнительного образования детей спортивной направленности. 

Рабочая программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы 
выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. 

Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной задачей 
Российского государства признана всемирная поддержка физической культуры и 
массового спорта, как важной основой оздоровления нации. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но 
и состояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. 
Поэтому здоровье школьника представляет собой критерий качества современного 
образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья детей 
и подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с учетом 
психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной личности, 
индивидуальных психофизических особенностей учащихся, предоставить возможность 
для творческой деятельности и самореализации личности, необходимо включить наряду с 
педагогической медико-профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то 
будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное отношение к 
здоровому образу жизни. 

 
  



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

Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку основной 
рабочей программы по физической культуре для учащихся 5-8 классов 
общеобразовательных учреждений. Так же новизна данной программы состоит в том, что 
в ней прослеживается углубленное изучение различных видов спортивной подготовки с 
применением специальных упражнений на развитие координационных способностей, 
силы, силовой выносливости, беговой выносливости, скорости в беге, овладение техникой 
двигательных действий и тактическими приемами в игровой деятельности. 

Важным условием выполнения данной программы является сохранение ее 
образовательной направленности. 

Целью является овладение навыками и умениями использовать средства и методы 
двигательной деятельности в разнообразных формах. Достижение этой цели 
обеспечивается решением следующих задач: 

1. Образовательных: 

• Обучение технических и тактических приёмов спортивных игр, легкой атлетики, 
гимнастики с элементами акробатики; 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 
теоретических сведений по физической культуре и спорту; 

2. Воспитательных: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, так 
и самостоятельно. 

3. Оздоровительные: 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся; 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 
коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой деятельности; 

• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, адаптивных 
свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья; 



• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 
травматизма, коррекции телосложения. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, его 
дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном 
учреждении является содействие всестороннему развитию личности. Установка на 
всестороннее развитие личности предполагает овладение учащимися 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.  

Формы занятий: 

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, 
комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает 
теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: 
ОФП и игры; 

- занятия оздоровительной направленности; 

- эстафеты; 

-домашние задания. 

 Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

- информационно-познавательные (беседы, показ); 

- творческие (развивающие игры); 

- методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы). 
  

ТРЕБОВАНИЯ К УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМУ ЗАНЯТИЮ 

Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные 
и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, 
средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии 
решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, 
оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи проходят 
через весь процесс физического воспитания и решаются на каждом занятии. 

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного 
процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 
направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы 
согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом этапа обучения 
двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности 
учащихся. 

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение 
дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния 



здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 
развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению 
двигательным умениям и навыкам. 

Планируя материал прохождения программы, учитываются климато-географические 
особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В 
неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей 
планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, 
продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий 
повышается постепенно и волнообразно. 

Особенности физического развития детей среднего школьного возраста 

В подростковом периоде значительно увеличиваются темпы роста скелета до 7-10 см, 
массы тела - до 4,5-9 кг в год. Мальчики отстают в темпах прироста массы и длины тела 
от девочек на 1—2 года. Еще не закончен процесс окостенения. Длина тела увеличивается 
в основном за счет роста туловища. Мышечные волокна, развиваясь, не успевают за 
ростом трубчатых костей в длину. Изменяются состояние натяжения мышц и пропорции 
тела. Мышечная масса после 13—14 лет у мальчиков увеличивается быстрее, чем у 
девочек. К 14-15 годам структура мышечных волокон приближается к морфологической 
зрелости. 

Сердце интенсивно растет, растущие органы и ткани предъявляют к нему усиленные 
требования, повышается его иннервация. Рост кровеносных сосудов отстает от темпов 
роста сердца, поэтому повышается кровяное давление, нарушается ритм сердечной 
деятельности, быстро наступает утомление. Ток крови затруднен, нередко возникает 
одышка, появляется ощущение сдавленности в области сердца. 

Морфологическая структура грудной клетки ограничивает движение ребер, потому 
дыхание частое и поверхностное, хотя легкие растут и дыхание совершенствуется. 
Увеличивается жизненная емкость легких, окончательно формируется тип дыхания: у 
мальчиков — брюшной, у девочек — грудной. 

Необходимо широко использовать специальные дыхательные упражнения с целью 
углубления дыхания. Учить дышать глубоко, ритмично, без резкой смены темпа. 

Не рекомендуется объединять в одну группу мальчиков и девочек. Одинаковые для 
мальчиков и девочек упражнения выполняются с разной дозировкой и в разных 
упрощенных для девочек условиях. Нагрузка дозируется с учетом индивидуальных 
данных каждого учащегося. Для девочек рекомендуется использовать различные виды 
аэробики и упражнения, выполняемые под музыку. 

 

ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Возраст детей, на которых рассчитана программа по ОФП 14-15 лет. Режим работы в 
неделю составляет 4 часа, наполняемость учебных групп – 15 человек (на всех этапах 
обучениях в группах ОФП).  



 МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Место проведения: Спортивный зал. 

Инвентарь: 

Волейбольные мячи; Баскетбольные мячи; Кегли или городки; Скакалки; Теннисные 
мячи; Малые мячи; Гимнастическая стенка; Гимнастические скамейки; Сетка 
волейбольная; Щиты с корзинами; Секундомер; Маты; Ракетки; Обручи. 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

   

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы секции 
являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 
различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 
целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 
общие интересы. 

Метапредметными результатами (познавательные, регулятивные, коммуникативные 
УУД) 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 
основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 
сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения; 

Предметными результатами 



— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 
устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 
безопасности к местам проведения; 

— 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 ее 
напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Основные требования к уровню подготовленности 

Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью контрольных 
упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, форме и условиям 
выполнения двигательных действий – определить уровень развития отдельных 
физических качеств, т.е. уровень физической подготовленности занимающихся. 

Перечисленные ниже контрольные упражнения (тесты) очень показательны, на их основе 
делают соответствующие выводы и при необходимости вносятся коррективы в 
тренировочный процесс. Например, если уровень физической подготовленности 
занимающихся не повышается или становится ниже, то необходимо пересмотреть 
содержание, методику занятий, физические нагрузки. 

  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

(Способы двигательной деятельности) 

Гимнастические упражнения 

      Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий 
физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и 
перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с 
разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 
несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на гимнастических 
снарядах. 
  



Подвижные игры 

      Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 
взаимосвязанных задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных 
двигательных способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены 
на развитие творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, 
самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. 
Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения 
методических требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр.  

Легкоатлетические упражнения 

      Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 
главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две 
задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движении. Во-
вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные 
варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают 
основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с 
места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются 
большой вариативностью выполнения и применения в различных условиях. 

      После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 
начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 
дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

Спортивные игры 

По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 
универсальным средством развития ребенка. 

      Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 
группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 
возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 
пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 
дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 
движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 
кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также 
всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

      

  Задачи: 

     - укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; содействие 
гармоническому физическому развитию; выработка устойчивости к неблагоприятным 
условиям внешней среды; - 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; 



     - приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 
играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 
определенным 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. 

     Отличительной особенностью учебных занятий в учебной группе ГНП-1, является 
акцент на решении образовательных задач: овладение школой движений, формирование 
элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни. Эти 
задачи должны решаться в тесной взаимосвязи с развитием прежде всего разнообразных 
координационных, а также кондиционных способностей. Итогом решения 
образовательных задач урока должно явиться выработанное умение и интерес учащихся 
самостоятельно заниматься физическими упражнениями, подвижными играми и 
использовать их в свободное время. В процессе занятий педагог должен определить 
предрасположенность ученика к определенным видам спорта и содействовать началу 
занятий этими видами. 

      Большое внимание на каждом занятии педагог должен уделять воспитанию у юных 
спортсменов таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, 
доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время 
выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических 
процессов (представления, памяти, мышления и др.). 

      Организация и методика проведения занятий в группе ГНП-1 во многом зависят от 
возрастных особенностей учащихся. При обучении двигательным действиям 
предпочтение следует отдавать целостному методу, уделяя основное внимание овладению 
школой движений. При проведении занятий особенно важно правильно называть 
упражнения, точно их демонстрировать, своевременно исправлять ошибки. 

      Обучение двигательным действиям и развитие физических способностей учащихся 
данного возраста тесно связаны между собой. Одно и то же упражнение можно 
использовать как для обучения двигательному навыку, так и для развития 
координационных и кондиционных способностей. Их преимущественное воздействие на 
формирование двигательного навыка или на развитие двигательной способности 
определяется только методической направленностью. Умелое сочетание на занятии 
развития координационных, кондиционных способностей с обучением двигательным 
навыкам — отличительная черта хорошо организованного педагогического процесса. 

       Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических способностей в 
младшем школьном возрасте, следует выделить проблему оптимального соотношения 
метода стандартно-повторного и вариативного (переменного) упражнения. По мере того, 
как учащиеся начнут уверенно выполнять осваиваемые двигательные действия, метод 
стандартно-повторного упражнения должен уступить место методу вариативного 
упражнения, который в младшем школьном возрасте должен сочетаться с широким 
применением игрового и доступного соревновательного метода. 

        Школьный возраст — благоприятный период для развития всех координационных и 
кондиционных способностей. Однако особое внимание в этом возрасте следует уделять 



всестороннему развитию координационных, скоростных (реакций и частоты движений), 
выносливости к умеренным нагрузкам, скоростно-силовых способностей. 

        Для достижения оптимальной общей и моторной плотности занятия необходимо 
широко использовать нестандартное оборудование, технические средства обучения, 
доступные тренажеры. 

       Отличительной особенностью школьников является их большое желание, интерес, 
познавательная активность, высокая эмоциональность во время занятий. Поэтому на 
занятиях четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении 
команд, указаний и распоряжений учителя, должна сочетаться с предоставлением им 
определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими 
творчество и инициативность. 
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