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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка» 

относится к физкультурно – спортивной направленности и  составлена на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

• Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации». 

• Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 678-р. 

• Постановление от 28 сентября 2020 г. n 28 об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

• Постановление Правительства Российской Федерации от 11 октября 2023 г. N 1678 

«Об утверждении правил применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ». 

• Приказ Минпросвещения России от 27 июля 2022 года N 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

• Письмо Минпросвещения России от 07.05.2020 N ВБ-976/04 «О реализации курсов 

внеурочной деятельности, программ воспитания и социализации, дополнительных 

общеразвивающих программ с использованием дистанционных образовательных технологий» 

(вместе с «Рекомендациями по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и 

социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных 

образовательных технологий»). 

• Письмо Министерства образования и науки РФ от 14 декабря 2015 г. № 09-3564 “О 

внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ” 

• Приказ Министерства образования, науки и молодежной политики РК от 

01.06.2018 г № 214-п. 

• Постановление администрации МР «Удорский» от   08 декабря   2023 г. № 1197 

«Об организации оказания муниципальных услуг в социальной сфере на территории МО МР 

«Удорский». 

• Постановление администрации МР «Удорский» от   08 декабря   2023 г. № 1198 «О 

порядке формирования муниципальных социальных заказов на оказание муниципальных услуг в 

социальной сфере, отнесенных к полномочиям органов местного самоуправления МО МР 

Удорский», о форме и сроках формирования отчета об их исполнении». 
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• Постановление администрации МР «Удорский» от   08 декабря   2023 г. № 1199 «О 

внесении изменений в постановление администрации муниципального района «Удорский» от 29 

июня 2020 года № 575 «Об утверждении Положения о персонифицированном дополнительном 

образовании детей». 

• Приказ Управления образования АМР «Удорский» от 02 августа 2018 года №01-

06/598 «Об организации предоставления сертификатов дополнительного образования для детей, 

проживающих на территории МО МР «Удорский». 

• Приказ Управления образования АМР «Удорский» от 30 мая 2023 года №01-06/485 

«Об утверждении Положения об организации предоставления дополнительного образования детей 

в муниципальных образовательных организациях на территории МО МР «Удорский». 

• Приказ Управления образования АМР «Удорский» от   13 декабря   2023 г. № 1114 

«Об утверждении требований к условиям и порядку оказания муниципальных услуг в социальной 

сфере по реализации дополнительных общеразвивающих программ в МО МР «Удорский». 

• Приказ Управления образования АМР «Удорский» от 26 декабря   2023 г. № 1157 

«об утверждении муниципального социального заказа на оказание муниципальных услуг в 

социальной сфере на 2024 год и на плановый период 2025 - 2028 годов в МО МР «Удорский». 

• Устава МОУ «Косланская СОШ» 

• Положение об организации внеурочной деятельности в МОУ «Косланская СОШ» 

• Рабочая программа воспитания МОУ «Косланская СОШ» 

Рабочая программа внеурочного курса «Общая физическая подготовка» 

разработана     в соответствии с требованиями обновлённого Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования (ФГОС 

ООО) и с учётом Рабочей программы воспитания МОУ «Косланская СОШ» и имеет 

физкультурно- спортивную направленность.  

Программа составлена на основе материала, который изучается на уроках 

физической культуры в общеобразовательной школе исходя из содержания примерной 

федеральной программы (В. И. Лях, М.Ю. Виленский).  

Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, повышении 

физической подготовленности и работоспособности, воспитании гармонично развитого 

человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют границы 

функциональных возможностей организма человека. Педагогическая целесообразность 

образовательной программы заключается в том, чтобы помочь подросткам найти себя в 

быстро меняющемся мире событий и информации, закалить волю и характер, стать 

сильнее, благороднее, мудрее, научиться находить оптимальные решения в различных 

ситуациях с помощью занятий физической культурой. 
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Отличительными особенностями программы по общей физической подготовке 

является  

− направленность на реализацию принципа вариантности, включающего 

возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с 

возрастнополовыми особенностями воспитанников, материально-технической 

оснащенностью учебное процесса (спортивный зал, спортивные площадки и т.д.) 

− объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности 

очерчивается ценностными ориентациями на общую и индивидуальноориентированную 

физическую подготовку воспитанников, и соответственно этому основу учебного 

предмета составляет содержание физкультурной деятельности с оздоровительно-

корригирующей направленностью;  

− учебное содержание программы излагается в логике от общего 

(фундаментального) к частному (профилированному), и от частного к конкретному 

(специализированному), что задает определенную логику в освоении воспитанниками 

учебного предмета и обеспечивает перевод осваемых знаний в практические навыки 

иумения; 

− учебный материал по общей физической подготовке структурирован по признаку 

целостности, т.е. каждая система физических упражнений представлена в единстве 

учебных знаний и соответствующих физических упражнений. В зависимости от 

материально-технической оснащенности, интересов самих воспитанников, школьным 

методическим совет определяет в качестве учебного материала ту или иную систему 

физических упражнений  

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.  

Инновационность программы. Данная программа разработана для реализации в 

основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и 

местных климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических 

занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных 

движений на практических занятиях. 

Рабочая программа рассчитана на обучающихся 5-11 классов.  

Количество занятий - 68 (2 часа в неделю) – 34 недели продолжительность.  
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ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 
Цель: Создание условий для развития двигательных способностей, приобщения к 

систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений. 

Задачи: 

Образовательные: 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

– формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и физической 

культуры; 

– формирование знаний о способах и особенностях движений, передвижений; о работе 

мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о 

способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

– формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности. 

Воспитательные: 

– воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

– воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи; 

–  воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства неловкости. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Курс направлен на формирование личностных, метапредметных и предметных 

результатов. 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в 

значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа  жизни, культуры 

здоровья у обучающихся формируются личностные, метапредметные и предметные 

результаты. 

 Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; Личностные результаты отражаются в индивидуальных 

качественных свойствах обучающихся: 

- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности 

человека; 

- развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, 

снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред 

физическому и психическому здоровью; 

- формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни.  

Предметные – через формирование основных элементов научного знания, а 

метапредметные результаты – через универсальные учебные действия (далее УУД). 

- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни 

как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии 

с людьми; 

- умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, 

влияющих на здоровье; 

- способность рационально организовать физическую и интеллектуальную 

деятельность; 

- умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья; 

- формирование умений позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

 

Ожидаемые результаты: 

- осознание влияния физических упражнений на организм человека и его развитие; 

- понимание вреда алкоголя и курения на организм человека;  
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- повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей 

организма; 

- воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и 

гибкости), а также развитие связанных с ними комплексов физических способностей, 

обеспечивающих эффективность игровой деятельности (прыгучесть, скоростные 

способности, мощность метательных движений, игровая ловкость и выносливость –

атлетическая подготовка) 

- 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. 

Учащиеся должны знать: 

- историю развития спорта в России, выдающихся спортсменов; 

- способы предупреждения травм и оказания первой помощи; 

- основы правильного питания; 

- правила спортивных игр; 

- разные виды лыжного хода; 

- правила организации соревнований; 

- правила самостоятельного выполнения упражнений. 

Уметь: 

- подавать, вести, принимать и передавать мяч во время спортивных игр с мячом; 

- группироваться; 

- использовать различные тактические действия; 

- владеть техникой игры перемещений во время игры; 

- использовать страховку и самостраховку; 

- использовать самоконтроль за состоянием здоровья 
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ФОРМЫ ДИАГНОСТИКИ / КОНТРОЛЯ 

Формы, методы и приемы обучения, используемые при реализации программы: 

- практический (выполнение практических заданий); 

- наглядный (наблюдения, изучение явлений, происходящих в окружающей 

среде); 

- словесный (инструктажи, беседы, разъяснения); 

- работа с литературой (изучение, составление плана) 

 

Формы контроля: 

Основной формой работы в группах является учебно-тренировочное занятие. 

Каждое практическое занятие состоит из 3 частей: 

- подготовительной (ходьба, бег, обще развивающие упражнения), 

- основной (упражнения из разделов легкой атлетики, гимнастики, лыжных гонок, 

подвижных и спортивных игр и т.д.), 

- заключительной (ходьба, медленный бег, упражнения на внимание, на осанку, 

подведение итогов). Для каждой группы программой предусмотрены теоретические и 

практические занятия, сдача контрольных нормативов при переходе в следующие группы. 

В течение всего курса обучения сохраняется преемственность образования, как по 

структуре, так и по содержанию учебного материала. Важнейшим требованием к занятию 

ОФП является обеспечение дифференцированного подхода к обучающимся. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
  

Раздел 1. Основы знаний.  

Тема № 1. Травматизм в спорте, причины.  

Теория. Виды травм в спорте (поверхностные незначительные повреждения 

гематомы и ушибы, повреждение или растяжение связок, переломы) 

Причины получения травм: 

- Недостатки в организации и методике проведения соревнований или тренировок  

- Плохое состояние места проведения тренировочного процесса, оборудования, 

инвентаря или экипировки спортсмена. 

- Плохие погодные условия при проведении тренировок или соревнований 

- Грубое нарушение правил контроля со стороны врача 

- Нарушение дисциплины или правил проведения тренировок 

Практика. 

Ожидаемый результат. Знание и соблюдение правил Техники Безопасности по 

ОФП. 

Формы контроля: беседа, инструктаж. 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП).  

1.Строевые упражнения.  

Теория. 

Практика. Выполнение строевых упражнений: «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Направо!», «Налево!», «Кругом!». Разновидности ходьбы. ОРУ в строю. 

Ожидаемый результат. Четкое выполнение строевых приемов, умение выполнять 

коллективные действия. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

2.Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

Теория. 

Практика. Комплекс ОРУ без предметов. Комплекс ОРУ с предметами. Комплекс 

ОРУ с мячами. Разучивание подводящих упражнений по акробатики. Комплекс ОРУ на 

месте. 

Ожидаемый результат. Овладение элементами акробатики, развитие ловкости и 

быстроты в подвижных играх, умение выполнять коллективные действия, воспитание 

чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отношения друг к другу. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 
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3.Дыхательная гимнастика. 

Теория.  

Практика. Измерение объема легких при помощи «воздушного шара». 

Дыхательное упражнение «ладошки». Дыхательное упражнение «насос». Дыхательное 

упражнение «кошка». Комплекс Дыхательных упражнений. 

Ожидаемый результат. Научить детей правильно вдыхать через нос. Добиваться 

активной вентиляции легких детей. Воспитать ценностное отношение к ЗОЖ. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

4.Корригирующая гимнастика.  

Теория.  

Практика. Гимнастическая полоса препятствий. Напоминания о «правилах» 

дыхания. комплекс упражнений для профилактики и коррекции нарушений осанки (с 

гимнастическими палками). Общеразвивающие упражнения в положении сидя. 

Совершенствование комплекса упражнений для профилактики и коррекции плоскостопия. 

Ожидаемый результат. Научить детей навыкам правильной осанки.  

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

5.Оздоровительная гимнастика.  

Теория (1 час). Позвоночник – основа здоровья. Причины неправильной осанки и 

болезней позвоночника. Правила стретчинга. 

Практика.(2 часа) Комплексы упражнений на растяжку. (Стретчинг для спины, 

растяжка мышц спины и живота, стретчинг для тазобедренных суставов и мышц ног, 

стретчинг для позвоночника). 

Ожидаемый результат. Знание и правильное выполнение комплексов лечебной 

физической культуры.  

Форма контроля: беседа, выполнение контрольный упражнений. 

6.Оздоровительный бег. 

Теория. 

Практика. Бег. Беговые упражнения. Длительный бег. Бег на короткие и длинные 

дистанции. 

Ожидаемый результат. Овладение навыками бега на короткие и длинные 

дистанции. 

Форма контроля: выполнение контрольный упражнений. 

7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и 

быстроты. 

Теория. (1 час).  Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота. 
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Практика. (2 часа)  Разминка, комплексы упражнений на развитие основных 

двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, 

гимнастические палки. Скоростно-силовые упражнения: прыжки, многоскоки, 

прыгивания и выпрыгивания в темпе, переменные ускорения в беге, метания, преодоление 

коротких дистанций (от 30 до 60 м) с максимальной скоростью. 

Ожидаемый результат. Развить навык взаимодействия учащихся, ловкость, 

внимание, координацию движений. 

Форма контроля: выполнение контрольных упражнений 

 

Раздел 5. Контрольные нормативы.  

Практика. Сдача нормативов. 

Ожидаемый результат. Высокий уровень физической подготовки учащихся. 

Форма контроля: беседа, выполнение контрольных упражнений 
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КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
 

 

№ п/п  Тема занятия  Количество 
часов Форма занятия Форма 

контроля 
I  Раздел 1. Основы знаний  3   1-2  Травмы, врачебный контроль 3 комбинированная  
II  Раздел 2. Общая физическая 

подготовка (ОФП)  53   
3-6  Строевые упражнения 3 комбинированная  
3-13 Комплекс ОРУ без предметов 10 комбинированная  14-20  Комплекс ОРУ с предметами 7 комбинированная  
21-23 Разучивание подводящих 

упражнений по акробатики 3 комбинированная  
24-26  Дыхательная гимнастика  3 комбинированная  27-29  Корригирующая гимнастика 3 комбинированная  30-32 Оздоровительная гимнастика 3 комбинированная  33-35 Беговые упражнения.  3 групповая  35-36 Длительный бег.  2 групповая  
37-38 Бег на короткие и длинные 

дистанции. 2 групповая  

39-40 Бег на короткие и длинные 
дистанции. 2 групповая   

41-44 
Упражнения на ловкость. 
Упражнения на координацию 
движений. 

4 групповая   

45-49 Упражнения на гибкость. 
Упражнения на быстроту. 5 комбинированная  

50-52 
Упражнения на выносливость. 
 
 

3 комбинированная  

III Раздел 3. Контрольные 
нормативы  12   

Итого  68   
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

Место проведения: 

Спортивная площадка;  

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал. 

 

Инвентарь: 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Скакалки; 

Теннисные мячи; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка; 

Гимнастические скамейки; 

Сетка волейбольная; 

Щиты с кольцами; 

Секундомер; 

Маты 

Важным условием, необходимым для реализации программы является умение 

педагога осуществлять личностно-деятельностный подход к организации обучения, 

проектировать индивидуальную образовательную- траекторию учащегося, разрабатывать 

и эффективно применять инновационные образовательные технологии. 
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