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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В формировании физически здоровой и физически развитой личности с высокой потребностью в 

двигательной активности и повышенной умственной работоспособностью важнейшее значение имеют 

занятия общей физической подготовкой (ОФП).       Реализация данной программы происходит за счёт 

разнообразного содержания занятий. Дополнительное образование ориентировано на свободный 

выбор ребенка интересующих его видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о 

здоровом образе жизни становлении познавательной мотивации и способностей. Программа 

составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в школе, 

дополняя его с учетом интересов детей, в зависимости от пола, возраста, времени года и местных 

особенностей, к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 
Цель и задачи проведения занятий ОФП в школе – здоровье сбережение, здоровье поддержание 

и здоровье формирование 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 упражненийобучение 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. 

В своих целях и задачах программа для обучающихся соотносится с федеральным компонентом 

Государственного стандарта общего образования по физической культуре.  

Данная программа характеризуется расширенным содержанием упражнений коррекционной, 

профилактической и общеразвивающей направленности. 

Учебный материал соответствует возрастным особенностям обучающихся и для каждого класса 

составлен по принципу постепенного перехода от легкого к более трудному. Значительная часть 

разделов программы повторяется из года в год с постепенным усложнением учебного материала. 

Такая концентричность является положительной: она способствует лучшему усвоению изучаемого 

материала, детальному овладению техникой выполнения физических упражнений, а приобретаемые в 

процессе выполнения упражнений навыки не только закрепляются, но и продолжают 

совершенствоваться. Концентричность в построении программы позволяет обеспечивать 

последовательность и преемственность в обучении. 
Материал программы позволяет значительную часть занятий проводить на свежем воздухе, 

который благотворно действует на терморегуляторный механизм, повышая его адаптацию, в 

результате чего оздоровительный эффект занятий повышается. 

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на результат, но это не в целях 

учета успеваемости, а с целью предоставления обучающимся возможности испытать свои силы, 

ознакомиться со своими достижениями, а учителю определить их уровень физической 

подготовленности. 

Структура и содержание учебной программы. 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. 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной деятельности обучающихся. 
Раздел «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 «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. 
Раздел «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. 

Разделы «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. 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ 
1. Привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание 

организма. 
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости). 

5. Обучение основным приемам техники игры. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности 

 

 
Тематическое планирование. 

№ п/п Тема Кол-во часов 

1 Общая физическая подготовка 8 

2 Баскетбол 8 

3 Волейбол 10 

4 Футбол 8 

 Всего часов 34 

 

Календарно - тематическое планирование 

№ 

п/п 
Тема 

Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

Общая физическая подготовка.- 8 ч. 

1 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 2 15.09 

2 Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым 

широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и 

скорости. 

1 22.09 

3 Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки 

с поворотом на 90°, 180º, с места , со скакалкой, с высоты до 40 см, 

напрыгивание на скамейку. 

2 29.09.2023 

4 Метание малого мяча на дальность и в цель. метание на дальность 

отскока от стены, щита. 

1 10 

5  Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты, 

стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в 

висах и упорах. 

2 10 

Баскетбол – 8 часов 



6 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге). 

1 11 

7 Ведение мяча в низкой , средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не 

ведущей рукой. 

2 11 

8 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 

расстояние до корзины 3,60 метра. 

2 11 

9 Игра в мини баскетбол 3 12 

Волейбол – 10 часов 

10 Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий 

(сесть на пол, встать, подпрыгнуть и т.п.). Комбинация из 

основных элементов техники передвижений (перемещение в 

стойке, поворот, ускорение). 

2 1 

11 Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи двумя руками сверху в парах. 

Передачи мяча над собой. Тоже через сетку. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. 

2 1 

12 Нижняя прямая подача с середины площадки. 1 2 

13 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 1 2 

14 Прием мяча 1 2 

15 Игра в мини- волейбол 3 3 

Футбол – 8 часов 

16 Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком 

и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

2 3 

17 Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъёма, с места, с одного-двух шагов. 

1 4 

18 Вбрасывание из-за «боковой» линии  1 4 

19 Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и 

подошвой. Передачи мяча в парах.   

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием 

мяча, остановка. Игры и игровые задания  

2 5 



20 Игра. 2 5 

 Итого 34 часа  

 

 

Содержание программы 

Общая физическая подготовка 

Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие 

упражнения с предметами и без предметов. 

Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с 

изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с преодолением 

препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с поворотом на 90°, 180º, с места , 

со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча на дальность и в 

цель. метание на дальность отскока от стены, щита. Лазание по гимнастической стенке, канату. 

Кувырки, перекаты, стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах. 

Баскетбол 

1.Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить свои кости и мышцы. 

Физические упражнения. Режим дня и режим питания. 

2. Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади над головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и 

летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по звуковому сигналу. Подвижные игры: 

«Охотники и утки», «Летает – не летает»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Выстрел в небо» с 

малыми и большими мячами. 

Волейбол 

1.Основы знаний. Волейбол – игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. 

Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые продукты. 

Утренняя физическая зарядка. 

2. Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками стоя в 

стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте и после 

перемещения. Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте и в движении – 

низко летящего и летящего на уровне головы. 

Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; 

игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто лучший?» 

Футбол1.Основы знаний. Влияние занятий футболом на организм школьника. Причины 

переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 

2. Специальная подготовка. Удар внутренней стороной стопы по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу. Передачи мяча в парах. Подвижные игры: «Точная  

передача», «Попади в ворота». 

 

 



6. Список литературы 

Гринлер К. и др. «Физическая подготовка футболистов», М: ПК, 1976. 

Зимин А.М. «Первые шаги в баскетболе. Учебное пособие для учащихся и учителей» М.: 

«Просвещение» 1992г. 

Колос В.М. «Баскетбол: теория и практика» Минск 1989г. 

Матвеев А.П. «Оценка качества подготовки учеников основной школы по физической культуре М. 

«Дрофа» 2001 год. 

Монаков Г.В. «Техническая подготовка футболистов, методика и планирование»,  2000. 

Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол: пособие для учителей и методистов/Г.А.Колодиницкий, 

В.С. Кузнецов, М.В. Маслов.- М.: Просвещение, 2011.-77с.: ил.- (Работаем по новым стандартам). 

Волейбол: Примерная программа спортивной подготовки для В67 детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы: спортивно-

оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренировочный) [Текст].- М.: Советский спорт. 

2005.-112с. 

Примерные программы по учебным предметам. П76 Физическая культура. 5-9 классы: проект.- 3-е 

изд.- М.: Просвещение, 2011.-61с.-(Стандарты второго поколения). 

Справочник учителя физической культуры/авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Кисилева.- Волгоград: 

Учитель, 2011.- 251с. 
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