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1.1 Пояснительная записка программы «ОФП» 

Направленность программы - физкультурно-спортивная   

Актуальность - В последнее время чаще стали говорить о здоровье. И это 

понятно всем. Плохая экология, перегрузки, стрессы - всё это негативно 

сказывается на здоровье. Физкультура – естественный спутник жизни ребенка, 

источник радостных эмоций, обладающий великой воспитательной силой. 

Физкультура и подвижные игры являются одним из традиционных средств 

педагогики.  

Своевременность – Повышенная двигательная активность – биологическая 

потребность детей, она необходима им для нормального роста и развития. 

Данная  программа включает игры на развитие психических процессов 

(мышления, памяти, внимания, восприятия, речи, эмоционально – волевой сферы 

личности)  развивают произвольную сферу (умение сосредоточиться, 

переключить внимание, усидчивость). 

Программа состоит из теоретической и практической части. Теоретическая 

часть включает в себя объяснение педагогом необходимых теоретических 

понятий, беседу с учащимися, показ изучаемых элементов, подвижных игр, 

просмотр презентаций.  

Практическая часть более чем на 90 % представлена практическими 

действиями – физическими упражнениями. Двигательный опыт учащихся 

обогащается подвижными и спортивными играми, гимнастическими 

упражнениями. 

Адресат - Программа рассчитана на детей от 10 до 17 лет. Группы 

формируются разновозрастные и разноуровневые с учетом увлеченности детей и 

занятий в общеобразовательной школе, без предварительного отбора по степени 

подготовленности. 

Объем и срок - Программа рассчитана на 34 часа для каждой группы 

занимающихся.  

Формы обучения – очная. Групповая. 

Особенности организации образовательного процесса –3 группы 

постоянного состава по 10-15 человек,  что позволяет уделить внимание 

каждому ребенку и дать им полный объем знаний и умений, предусмотренных 

программой. В группе занимаются и мальчики и девочки.  

Режим занятий. Программа рассчитана на 34 часа в год. Занятия 

проводятся 1 раз в неделю. Продолжительность занятия 40 минут.  

 

1.2. Цель и задачи курса 

 

Цель проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, 

здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих 

задач: 

 укрепление здоровья; 



 

 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние 

здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

  развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных 

умений и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений обучение 

способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

 

Личностными задачами освоения учащимися содержания программы  

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 задачами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 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;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека;  

 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 и соревновательной деятельности.  

Предметными задачами освоения учащимися содержания программы 

являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать 

её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью;  

 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;  

 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 инвентарём 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 её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований;  

 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;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

 выполнять 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;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях 

 



 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Учебный план 

 

Раздел  Всего часов Теория  Практика  
Раздел 1. Легкая 

атлетика 
10 2 8 

Раздел 2. Волейбол 7 2 5 
Раздел 3. Гимнастика 5 1 4 
Раздел 4. Лыжная 

подготовка 
5 1 4 

Раздел 5. Баскетбол 7 2 5 

 

Содержание учебного плана 

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 

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 

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. 

       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. 

 

 

1.4. Планируемые результаты изучения 

 

1. укрепление здоровья детей, формирования у них навыков здорового 

образа жизни;  

2. обобщение и углубление знаний об истории, культуре народных игр;  

3. развитие умений работать в коллективе, лидерских качеств;  

4. формирования у детей и уверенности в своих силах; 

5. способствовать быстрой адаптации в школьной среде;  

6. умение применять игры в самостоятельных занятиях.  

Выпускник  научится: 

1. выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам 

программного материала; 

2. выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, скорости; 

  3. взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической 

культурой. 

4. гигиеническим требованиям к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями. 

5. способам регулирования и контроля физических нагрузок во время 

занятий физическими упражнениями. 



 

 

6. составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, 

на формирование правильной осанки;  

Выпускник может использовать:  

Приобретенные знания и умения в практической и игровой деятельности, в 

повседневной жизни для включения занятий  спортом в активный отдых и досуг. 

           

УРОВЕНЬ РЕЗУЛЬТАТОВ РАБОТЫ ПО ПРОГРАММЕ 

        Первый уровень результатов — приобретение школьником социальных 

знаний (об общественных нормах, устройстве общества, о социально 

одобряемых и неодобряемых формах поведения в обществе и т. п.), первичного 

понимания социальной реальности и повседневной жизни. 

  Второй уровень результатов — получение школьником опыта 

переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, 

семья, Отечество, природа, мир, знания, труд, культура), ценностного отношения 

к социальной реальности в целом. 

   Третий уровень результатов — получение школьником опыта 

самостоятельного общественного действия. 

 

Раздел 2. Комплекс организационно-методических условий 

2.1. Календарный учебный график 

Кол-во учебных недель  - 34 

Кол-во учебных дней 34 

Продолжительность каникул соответствует учебному плану МБОУ 

Гаврильцевская ООШ. 

 

№ Наименование темы Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

I Легкая атлетика 10  

1 Низкий старт 1  

2 Медленный бег 2  

3 Бег на скорость с преодолением препятствий 1  

4 Прыжки в длину 2  

5 Передачи эстафетной палочки 1  

6 Метание м\мяча на дальность 1  

7 Кроссовая подготовка 2  

II Волейбол 7  

1 Техника нападения. Действия без мяча. 

Перемещения и стойки. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

1  

2 Действия с мячом. Передача мяча двумя руками. 

Передача на точность. Встречная передача. 

1  

3 Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, 

подача сверху. Развитие силовой выносливости. 

1  



 

 

4 Техника защиты. Прием мяча: сверху двумя 

руками, снизу двумя руками. Блокирование. 

Развитие силы рук и плечевого пояса.  

1  

5 Групповые действия игроков. Взаимодействие 

игроков передней линии при приеме от подачи. 

Развитие выносливости.  

1  

6 Командные действия. Прием подач. 

Расположение игроков при приеме. Развитие 

силы рук. 

1  

7 Контрольные игры и соревнования. 1  

III Гимнастика 5  

1 Основы техники гимнастических упражнений. 

Упражнения на перекладине, гимнастической 

стенке.  

1  

2 Опорный прыжок. Развитие силы ног. 1  

3 Акробатика. Кувырки вперед, назад. Перевороты. 

Упражнения на равновесие. Развитие силы мышц 

плечевого пояса и спины.  

1  

4 Комплексные упражнения, комбинации.  1  

5 Соревнования по акробатике. 1  

IV Лыжная подготовка 5  

1 Попеременный двушажный ход 1  

2 Одновременный двушажный ход 1  

3 Одновременный одношажный ход 1  

4 Спуски, подъемы, игры на лыжах 1  

5 Торможения, повороты, прохождения дистанций 1  

V Баскетбол 7  

1 Основы техники и тактики. Техника нападения. 

Техника передвижения. Повороты в движении. 

Сочетание способов передвижений. Развитие 

силовой выносливости. 

1  

2 Техника владения мячом. Ловля мяча двумя 

руками с низкого отскока, одной рукой на уровне 

груди. Развитие силы рук и плечевого пояса.  

1  

3 Броски мяча двумя руками  с места. Штрафной 

бросок. Бросок с трехочковой линии. Развитие 

силы рук и плечевого пояса.  

1  

4 Ведение мяча с изменением высоты отскока и 

скорости ведения. Развитие силы ног и мышц 

тазобедренного сустава.  

1  

5 Обманные движения. Обводка соперника с 

изменением высоты отскока. Развитие скоростно-

силовой выносливости.  

1  

6 Групповые действия. Взаимодействие игроков с   



 

 

заслонами. 

7 Двухсторонняя игра 1  

 

 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение: спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивная площадка, спортивный зал. 

Кадровое обеспечение: реализация программы осуществляется педагогом 

дополнительного образования школы 

 

2.3. Формы аттестации 

 

освоения программы осуществляется следующими способами: 

текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

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; 

контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, 

показатели физического развития, группа здоровья. 

 

  

 

2.4. Оценочные 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. 

  

 

2.5. Методические материалы 

 



 

 

 Методы обучения 

Практические: разучивание по частям; разучивание в целом; игровой; 

соревновательный. 

Методы использования слова: рассказ; описание; объяснение; беседа; 

разбор; задание; указание; оценка; команда; подсчет. 

Методы наглядного восприятия: показ; демонстрация (плакатов, 

кинофильмов, рисунков, зарисовок); звуковая и световая сигнализации. 

Способы выполнения упражнений: одновременный, поточный, 

поочередный. 

Методы организации занятий: фронтальный, групповой, индивидуальный. 

Формы подведения итогов: текущий и итоговый в форме контрольных 

тестов и упражнений. 
          ФОРМЫ И МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ 

Занятия проводятся на основе общих методических принципов. 

Используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация наглядных 

пособий), игровой и соревновательный. При изучении общеразвивающих 

упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а 

объяснение – элементарным и простым. 

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; 

- праздники; 

- соревнования; 

- эстафеты; 

- домашние задания. 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 

- информационно-познавательные (беседы, показ); 

- творческие (развивающие игры); 

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