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 Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик образования: объем, содержание, 

планируемые результаты»: 

                                 1.1  Пояснительная записка 

Программа дополнительного образования (ПДО) по ОФП составлена на основе ФГОС по 

физической культуре, «Требований к содержанию и оформлению образовательных программ 

дополнительного образования детей» (18.06.2003 №28-02-484/16), «СанПиН 2.4.2.2821-10(от 

29.12.2010 г.), Типового план-проспекта учебной программы (приказ ГК РФ по физической 

культуре, спорту и туризму от 28.06.2002 г. №390), а также с учётом положений «Примерной 

программы общеого образования» по предмету «Физическая культура» (2020 г.), обобщения 

научных исследований в области детско-юношеского спорта и  опыта работы автора с 

учащимися образовательных учреждений на уроках физической культуры и в спортивных 

секциях. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 

физической   подготовке учащихся общеобразовательных школ, полученные на основе 

методических материалов и рекомендаций последних лет. 

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). 

Направленность: программа дополнительного образования «Общая физическая 

подготовка» имеет физкультурно-спортивную. 

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 средней 

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. 

    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. 

Отличительными особенностями: программы по общей физической подготовке 
является: 

 направленность на реализацию принципа вариантности, включающего 

возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 

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 индивидуально-ориентированную 

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   

знаний в практические навыки и умения; 



 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 советом определяется в качестве учебного материала ту или иную систему 
физических упражнений. 
  Адресат программы:  

Адресатом программы «ОФП» являются учащиеся 10-11классов проявляющие интерес к 
физической культуре и спорту без предварительного отбора и степени подготовленности. 

Уровень  программы: ознакомительный 
Объем и сроки: 
Программа рассчитана на  2 часа  в неделю. Общий объём –   72 часа  в год.  

 Форма обучения: очная  
 Особенности организации образовательного процесса 
Программа рассчитана на детей от 15 до 17 лет. Группы формируются разновозрастные и 

разноуровневые с учетом увлеченности детей  в общеобразовательной школе, без 
предварительного отбора по степени подготовленности. 

Продолжительность реализации программы - 1 год. 
Работа  проводится систематически по программе 
Режим занятий – продолжительность одного занятия  2 часа  в неделю - 1 занятие 
                              1.2. Цели и задачи программы 

Цель: создание условий для развития двигательных способностей, приобщения к 
систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений. 

 Задачи: 
Образовательные (предметные): 
 – 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. 

Личностные: 
воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; воспитание чувства 

коллективизма, товарищества, взаимовыручки и взаимопомощи; 

 воспитание смелости, активности, преодоления страхов и чувства неловкости. 
       освоения учащимися содержания курса 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. 



Метапредметные: освоения учащимися содержания программы по курсу 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. 

                                        1.3  Содержание программы. 

                                                     Учебный план  

                                           10-11 класс ( 15-17лет) 

№  Наименование  разделов и темы 

Количество часов  Форма       

аттестации/           

контроля 
всего теория 

практи

ка 

I ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 72 4       68  

1.1 Физическая культура и спорт в РФ.  1 1        - опрос 

1.2 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный 

контроль, самоконтроль, оказание первой 

помощи. 

2 2        - 

опрос 

1.3 
Инструктаж по технике безопасности. Места 

занятий, оборудование, инвентарь.  
1 1 - 

опрос 

1.4 Лёгкая атлетика.  16 - 16 
Практическое 

выполнение 

1.5 Баскетбол. 16 - 16 
Практическое 

выполнение 

1.6 Волейбол  16 - 16 
Практическое 

выполнение 

1.7 Футбол 16 - 16 
Практическое 

выполнение 

1.8 Стрельба (электронный тир) 4 - 4 
Практическое 

выполнение 

 Итого: 72 4 68  

 Раздел I: ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. 1. Физическая культура и спорт в РФ  -1час 



Теоретическое занятие: Понятие о физической культуре. Возникновение и история физической 

культуры. Значение занятий физической культурой и спортом. Физическая культура и спорт - 

средство всестороннего развития личности. 

Тема 1.2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание 

первой помощи  -2часа 

 

Теоретические занятия: 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. 

Тема 1. 3. Инструктаж по технике безопасности. Места занятий, оборудование, инвентарь -

1час 

Теоретическое занятие: Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, 

подвижным и спортивным играм, стрельбе.  

Тема 1. 4. Лёгкая атлетика  -16часов 

Практические занятия: Медленный бег до 15 мин. Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. Сдача 

тестов по бегу на 100, 30, 60, 1000, 1500м. 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. 

Тема 1. 5. Баскетбол -16часов 

Практические занятия: 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. 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 проверки и соревнования. 

Тема 1.6. Волейбол -16часов 

Практические занятия: Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели. Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и 

верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки. Техника прямого нападающего 

удара: прямой   нападающий     удар при  встречных передачах. Техники владения мячом: 

комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Тактика игры: Игра в нападении   

в   зоне   3. Игра в защите. Овладение игрой:  игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола. Развитие   

выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением направления, 

скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой 

стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей 

разного веса в цель и на дальность. Контрольные проверки и соревнования 

 Тема 1.7. Футбол -16часов 

 Практические занятия: Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение 

мяча (по прямой, «змейкой, с об беганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в 

движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося 

мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по 

правилам. Удары по неподвижному и катящему мячу; удары внутренней стороной стопы, 

внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы, 



передней частью подьема и подошвой, ведение мяча носком и наружной стороной стопы; ловля и 

отбивание мяча вратарем; двусторонняя игра. 

Тема 1.8. Стрельба -3часа 

Практические занятия: Стрельба из различных положений (лежа, стоя, с колена, с упора, без 

упора). Стрельба из различного оружия (электронный пистолет, винтовка, автомат). 

1.4.Планируемые результаты. 

Предметные результаты: 

освоения учащимися содержания программы по ОФП 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 ее роль и значение 

в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу 

тела) физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности во время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

  - знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и 

формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и 

дыхательной гимнастики; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

  - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на высоком 

техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, 

двигательно-координационных способностей); 

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся 

(вариативных) условиях. 

        Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют собой 

контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных действий, 

тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования.  

 

Личностные результаты: 

 освоения учащимися содержания программы по ОФП 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. 

1.      Патриотического воспитания:  



осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и многоконфессиональном 

обществе; знание Гимна России, Кубани и традиций его исполнения, уважение символов республик 

Российской Федерации и других стран мира; ценностное отношение к достижениям своей Родины - 

России и сохранение спортивных традиций своего края; знание достижений отечественных 

спортсменов, их вклада в мировой спортивную культуру; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на 

примере истории национальных видов спорта и народных игр; сознания чувства ответственности и 

долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов - участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

2. Гражданского воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, уважение прав, свобод 

и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, организации, местного 

сообщества, родного края, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; знание и понимание роли 

государства в противодействии основным вызовам современности: терроризму, экстремизму, 

незаконному распространению наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, 

дискриминации, формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, развитие способности к конструктивному диалогу с другими 

людьми; готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к взаимопониманию и 

взаимопомощи, активное участие в школьном самоуправлении; готовность к участию в 

гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь людям, нуждающимся в ней); активное участие 

в физкультурно- оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях образовательной 

организации, района, родного края, страны как в качестве участника, так и в качестве судьи, 

волонтера. 

3. Духовно-нравственного воспитания: 

ориентация на моральные ценности и основные нормы, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России; придерживаться социальных норм, правил 

поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; осознание ценности духовно-

нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, 

как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры; пропагандировать и поощрять 

этические нормы организации честной, справедливой игры в спорте, что исключает акты насилия, 

обмана, использования запрещенных стимуляторов (допингов), а также любых форм эксплуатации 

в попытке добиться победы; повышение духовно-нравственного поведения, связанного с 

проявлением в спорте таких общечеловеческих моральных ценностей, как честность, 

справедливость, благородство. 

4. Эстетического воспитания: 

формирование эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры 

тела; понимание ценности здорового и безопасного образа жизни; формирование гармоничной 

личности, развитие способности воспринимать, ценить и создавать прекрасное в повседневной 

жизни; осознание важности физической культуры и спорта как средства коммуникации и 

самовыражения. 

5. Ценности научного познания:  

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об основных 

закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях человека с природной и 

социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 

овладение основными навыками исследовательской деятельности в области физической культуры и 

спорта; использование доступного объема специальной терминологии. 

6. Физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый 

образ жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим 

занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и неприятие вредных 

привычек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 



психического здоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного 

поведения в интернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт и 

выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать 

эмоциональное состояние себя и других, умение управлять собственным эмоциональным 

состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого же 

права другого человека. 

7. Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, Организации, 

города, края) технологической и социальной направленности, способность инициировать, 

планировать и самостоятельно выполнять такого рода деятельность; интерес к практическому 

изучению профессий и труда спортивной индустрии; осознание важности обучения на протяжении 

всей жизни для успешной профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для 

этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам 

трудовой деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей. 

8. Экологического воспитания: 

экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на Земле, основе её 

существования, понимания ценности здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к собственному физическому и психическому здоровью, осознания ценности 

соблюдения правил безопасного поведения при использовании спортивного инвентаря и 

оборудования в спортивных залах и на открытых спортивных площадках; способности применять 

знания, получаемые при изучении предмета «Физическая культура», для решения задач, связанных 

с окружающей природной средой, повышения уровня экологической культуры, осознание 

глобального характера экологических проблем и путей их решения посредством участия в 

экологических проектах сферы физической культуры и спорта. 

 

Метапредметные результаты: 

освоения учащимися содержания программы по ОФП 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 учетом требований ее 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 при этом 

хладнокровие, сдержанность и рассудительность. 

 



            Раздел № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий, включающий формы аттестации»: 

 

2.1. Календарный учебный график  

10-11 класс 

п/п Дата Тема занятия Кол-во часов Время 

проведения  

занятия 

Форма  

занятия 

Место 

проведения 

Форма       

контроля план факт 

I   ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 72     

1.1   Физическая культура и спорт в РФ.   1     

1.1.1   Теоретическое занятие: Понятие о физической 

культуре. Возникновение и история физической 

культуры. Значение занятий физической 

культурой и спортом. Физическая культура и 

спорт - средство всестороннего развития 

личности.          ( лекция) 

1 

(40 минут) 

 групповая Спортивный 

зал, стадион 

Опрос 

1.2   Гигиена, предупреждение травм, врачебный 

контроль, самоконтроль, оказание первой 

помощи   

2 

 

    

1.2.1    Гигиена одежды и обуви. Личная гигиена. 

Распорядок дня и двигательный режим 

школьника. Режим питания и питьевой режим.    

( Лекция) 

1 

(40 минут) 

 групповая Спортивный 

зал, стадион 

         Опрос 

1.2.2 

 

 

 

  Правила закаливания. Медицинский осмотр во 

врачебно - физкультурном диспансере. ( Лекция) 

1 

(40 минут) 

 групповая Спортивный 

зал, стадион 

         Опрос 

1.3   Инструктаж по технике безопасности. Места 

занятий, оборудование, инвентарь 

1 

 

    

1.3.1   Инструктаж по технике безопасности на 

занятиях легкой атлетикой, подвижным и 

спортивным играм, стрельбе. (Лекция) 

1 

(40 минут) 

 групповая Спортивный 

зал, стадион 

Опрос 

1.4   Лёгкая атлетика   16     

1.4.1   Медленный бег до 15 мин. 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.4.2   Бег на короткие дистанции 20, 30, 60 м. 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.4.3   Сдача тестов по бегу на 20, 30, 60, 500, 1000м 2    Практическое 



        (80 минут) выполнение 

1.4.4   Повторный и переменный бег 400-800м. 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.4.5   Прыжки в длину с разбега способом 

«прогнувшись». 

2 

      (  80 минут) 
 групповая  Практическое 

выполнение 

1.4.6   Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 
1.4.7   Метание мяча 150гр. на дальность с места и 

разбега нескольких шагов. 

2 

         (80 минут) 
 групповая  Практическое 

выполнение 

1.4.8   Кросс 2000 - 5000 м. 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5   Баскетбол 16     

1.5.1   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. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.2   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. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.3   Броски мяча в корзину одной рукой от плеча с 

поддержкой другой. Штрафной бросок. 

Перехват, вырывание, забивание мяча. Выбор 

места. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.4   Целесообразное использование технических 

приемов. Участие в соревнованиях. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.5   Бросок мяча в корзину одной рукой в прыжке с 

близкого расстояния. Бросок мяча в корзину со 

среднего расстояния. Броски мяча в корзину 

после ведения. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.6   Броски мяча в корзину после ведения. 

Выбивание мяча. Перехват мяча. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.5.7   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. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 



1.5.8   Контрольные проверки и соревнования. 

 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6   Волейбол 16     

1.6.1   Техника передвижений, остановок, поворотов   и 

стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения).Техника приема и пере-

дач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.2   Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника  подачи мяча: прием      мяча, 

отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя прямая 

подача мяча в заданную     часть площадки. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.3   Техника прямого нападающего удара: прямой   

нападающий     удар при  встречных передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, удар. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.4   Тактика игры: Игра в нападении   в   

зоне   3. Игра в защите. Овладение 

игрой:  игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков  (2:2,  

3:2, 3:3). 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.5   Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Развитие   выносливости, 

скоростных  и  скоростно-силовых спо-

собностей.   

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.6   Бег  с изменением направления, скорости, 

челночный бег с ведением и без ведения мяча.  

Бег с ускорением, изменением направления, 

темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча 

в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7-10 с. 

Эстафеты с мячом и без мяча. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.6.7   Игровые упражнения с набивным мячом, в 

сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 



1.6.8   Контрольные проверки и соревнования 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7   Футбол 16     

1.7.1   Специальные упражнения и технические 

действия без мяча; ведение мяча (по прямой, 

«змейкой, с об беганием лежащих и стоящих 

предметов); удары с места и в движении (по 

неподвижному и катящемуся мячу, после 

отскока мяча); остановка катящегося мяча; 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.2   Специальные упражнения и технические 

действия без мяча; ведение мяча (по прямой, 

«змейкой, с об беганием лежащих и стоящих 

предметов); удары с места и в движении (по 

неподвижному и катящемуся мячу, после 

отскока мяча); остановка катящегося мяча; 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.3   Приземление летящего мяча; групповые и 

индивидуальные тактические действия; игра по 

правилам. Удары по неподвижному и катящему 

мячу; 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.4   Приземление летящего мяча; групповые и 

индивидуальные тактические действия; игра по 

правилам. Удары по неподвижному и катящему 

мячу; 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.5   Удары внутренней стороной стопы, внутренней 

и средней частью подъема; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы, 

передней частью подьема и подошвой, ведение 

мяча носком и наружной стороной стопы 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.6   Удары внутренней стороной стопы, внутренней 

и средней частью подъема; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы, 

передней частью подьема и подошвой, ведение 

мяча носком и наружной стороной стопы 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

1.7.7   Ловля и отбивание мяча вратарем; двусторонняя 

игра. 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 
1.7.8   Контрольные проверки и соревнования 2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 
1.7   Стрельба 4     

1.7.1   Стрельба из различных положений (лежа, стоя, с 2  групповая  Практическое 



колена, с упора, без упора). (80 минут) выполнение 

1.7.2   Стрельба из различного оружия (электронный 

пистолет, винтовка, автомат). 

2 

(80 минут) 

 групповая  Практическое 

выполнение 

    Итого 72 часа     



2.2.Условия реализации программы. 

Для успешной реализации программы необходимо 

Материально техническое обеспечение: 

       - Площадки,  

       - Информационные, методические и иные ресурсы 

 Спортивный зал - 9х18м.   

 Гимнастическая скамейка — 3 шт. 

 Гимнастическая стенка —3шт. 

 Мяч для метания- 5 шт. 

 Эстафетные палочки 

 Гимнастический мат -15 шт. 

 Скакалки – 20 шт.                                     

 Гимнастический конь - 1 шт      

 Гимнастический мостик -1 шт. 

 Палки гимнастические – 20 шт.  

 Обруч гимнастический -5 шт. 

 Гимнастическая перекладина -1 шт. 

 Перекладина стационарная  - 2 шт.        

 Граната 0,5 кг. -2 шт., 0,7 кг.-2 шт. 

 Мяч баскетбольный – 30 шт. 

 Волейбольная сетка со стойками – 1      

 Мяч волейбольный -10 шт. 

 раздевалки, душ, комната для хранения инвентаря. 

 Эспандер для имитации – 5 шт. 

 

Информационное обеспечение: Дополнительная общеразвивающая программа «Общая 

физическая подготовка». Имеет развернутое календарно-тематическое планирование, 

содержащее детальное разделение учебного времени на теоретическую и практическую 

части. 
 

Кадровое обеспечение: тренер -преподаватель, образование высшее педагогическое, 

специальность «Учитель физической культуры» 

2.3 Формы аттестации. 

Во время реализации образовательной программы большое внимание уделяется 

диагностике наращивания творческого потенциала детей: на вводных, заключительных 

занятиях и во время практических работ с целью определения интересов ребенка, мотивации 

к занятиям в данном объединении, уровня развития, умений и навыков. 

Формой подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы является  

 проведение контрольных занятий,  

 проведение соревнований 

2.4 Оценочные материалы 

Для достижения результата работы требуется большая вариативность подходов и 

постоянного собственного творчества. В учебной деятельности объединения необходимы 

следующие формы и методы работы. 

Формы работы:  

 групповая 

 индивидуальная       

 фронтальная   

Методы: 

 Равномерный метод   

 Переменный метод  



 Повторный метод  

 Интервальный метод   

 Игровой метод.  

 Соревновательный метод  

 Круговой метод (тренировка)  

Типы  
 образовательно-тренировочной направленностью – используются  для развития 

физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. 

 обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей 

основной части урока; 

 планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7–9 мин); 

 использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 

уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин) режимов;  

 обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, 

которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля ЧСС и 

индивидуального самочувствия. 

 

     2.5 Рабочие программы (модули) курсов, дисциплин программы; 

При составлении программы  дополнительного образования «ОФП» использовалась 

программа «Физическая культура. 1 – 11 классы. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся В.И.Ляха и др.» 

2.6 Методические материалы. 

Использование методов на занятиях: 

- методы практико-ориентированной деятельности  

- словесные методы (объяснение, беседа, диалог, консультация); 

- метод наблюдения (визуально, зарисовки, рисунки); 

- наглядный метод:  метод иллюстраций: показ плакатов, таблиц, картин, карт, зарисовок на 

доске; 

- метод демонстраций: демонстрация опытов; 

- практические: упражнения. 

Особая группа – это активные методы обучения: методы, при которых деятельность обучаемого 

носит продуктивный, творческий, поисковый характер. 

Использование учителем активных методов обучения предполагает:  

- глубоко продуманные учебные цели; 

- высокий уровень включенности учеников; 

- анализ и обсуждение приобретённого детьми опыта или полученной информации. 

Использование различных форм организации образовательного процесса: 

- фронтальная (коллективная); 

- групповая; 

- индивидуальная. 

При фронтальной форме организации учебной деятельности педагог работает со всей группой. 

Но, в отличие от урочной деятельности, на секции царит более раскрепощённая, доверительная 

обстановка, и все дети с удовольствием включаются в учебный процесс, могут высказать своё 

мнение, поделиться опытом. Допускается свободный диалог. 

Следующая форма организации учебной деятельности – групповая. Индивидуальная форма – 

применяется постоянно. Школьники  участвуют в различных конкурсах. Работают по 

индивидуальным заданиям с дидактическим материалом, проводят практическую работу. 

По окончании каждой темы проводятся:  зачёт. 

                                         2.7 Список литературы. 

Список литературы для учителя. 



1. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над 

образовательной программой. Северное окружное управление Московского комитета 

образования. Составитель Карчина 3.Л. - М., 1999. 

2. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над 

образовательной программой. Центр творчества «Кузьминки» Составители Жиркова М.В. и др. - 

М.,1999. 

3. Общая физическая подготовка. Методические рекомендации для физкультурно-оздоровительных 

занятий. Составитель Колтановский А.П. - М., 1986. 

4. Программа Матвеева А.П. «Физическая культура, 5 – 11 классы». М. , «Просвещение», 2007. 

5. Программа по физическому воспитанию для учащихся 1-4 классов образовательной школы. 

Андреева Н А. и др. Советская система физического воспитаниям. - М., 1975. 

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.,1980 

7. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2010 

8. Гугин А.А. Уроки физической культуры в начальной школе. - М., 1979. 

9. Козак О.Н. Летние игры для больших и маленьких, С-П., 1997. 

10. Шурухина В.К Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного и продленного дня 

школы. - М. ,1980. 

11. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. - Минск, 1985. 

12. Актуальные проблемы безопасности жизнедеятельности, здоровья при занятиях физической 

культурой и спортом: материалы международной научно – практической конференции 25-26 

марта 1999 г. – Томск: ТГПУ. 

13. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. - М.,2008. 

14. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. - М.: ООО «Фирма 

«Издательство АСТ», 1998. 

15. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Кофмана Л.Б., Погадаева Г.И. - М.: 

Физкультура и спорт, 1998. 

16. Новиков Ю.Н. Физкультура или спорт. – М.,1996 

17. Семёнов Л.П. Советы тренерам. – М.: ФиС, 1980. 

18. Сиваков В. И. О психоэмоциональном перенапряжении школьников. Журнал «Физическая 

культура в школе», 2004. – № 2. – с.74. 

19. Чехунова Т. И. Программа по физической культуре для классов с ежедневными занятиями 

физической культурой.- Томск, 1999. 

20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М., 

«Академия», 2000. 

 

Список литературы для учащихся: 

1. Бердышев С.Н., Здоровье на «отлично». Самоучитель по укреплению здоровья для детей. – М., 

«Рипол классик»,2002. 

2. Виммерт Й. Олимпийские игры – Зачем и почему./перевод с нем. Жирновой Ю. – М., «Мир 

книги»,2007 

3. Володин В.А., Большая детская энциклопедия (том 20). Спорт.- М.,«АСТ», 2010. 

4. Гриненко М.Ф., Решетников Г.С., Начинайте день с зарядки. – М.,1981. 

5. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 

6. Ежи Талага, Энциклопедия физических упражнений. – М., «Физкультура и спорт», 1998. 

7. Куприянчик Л.Л. Основы бодибилдинга – Секреты для мальчиков. – Киев, «Ранок», 2005. 

8. Малов В.И. Тайны великих спортсменов. – М., «Оникс»,2010. 

9. Шалаева Г.П., Хочу стать чемпионом. Большая книга о спорте. – М., «ЭКСПО». 2004. 

Список литературы для родителей: 
1. Баршай В.М. Физкультура в школе и дома. (серия «Мир Вашего ребенка) – М., «Феникс»,2001. 

2. Былеева А.В. Подвижные игры. – М., «Физкультура и спорт», 1982. 

3. Голубев А. М. Физические упражнения как основное средство физического воспитания. И.П.К. 

М.О. – М., 1994. 

4. Громова О.Е., Спортивные игры для детей. – М., «ТЦ Сфера», 2003. 



5. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье: Укрепление организма – М., «Детство-пресс», 2006. 

6. Милосердова Г.А., Мастюгина Е.Г. Мой ребенок – победитель. – М., «Феникс».2008. 

7. Подшибякин А.К. Закаливание – залог здоровья. - М., 1981 

8. Сзетов А., Школьников Н. Физическая культура в семье. - М., 1973. 
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