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Нормативно-правовая база.  

Нормативно-правовой и документальной основой Программы (далее – Программа) для 

учащихся 10-11 классов Муниципального автономного общеобразовательного учреждения 

средней общеобразовательной школы № 17 (далее по тексту – школа) является:  

1.Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации" (с изменениями и дополнениями). 

2.Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам”. 

3.Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (распоряжение 

Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 No 678-р). 

4.Федеральный проект «Успех каждого ребёнка» от 07 декабря 2018 г. 

5.Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 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« 

6.Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы), письмо Минобрнауки от 18.12.2015 No 09-

3242. 

7.Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и 

социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением 

дистанционных образовательных технологий, письмо Минпросвещения России от 7 мая 2020 г. 

No ВБ-976/04. 

8.Устав школы. 



Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая физическая 

подготовка» предназначена для обучения основам физической подготовки, направлена на 

всестороннее развитие личности, широкое овладение физической культурой с целью 

укрепления здоровья и закаливания занимающихся. 

 

Цель программы: развитие мотивации к систематическим занятиям физической 

культурой; оздоровление обучающихся путём повышения их физической подготовленности.  

 

Задачи программы:  

Обучающие  

 обучить основным приёмам двухсторонних игр;  

 помочь овладеть комплексом физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

  сформировать знания по вопросам правил соревнований и судейства;  

 ознакомить обучающихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

 сформировать знания о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 

значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности.  

 

 Развивающие: 

 совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, 

лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями;  

 формировать навыков дисциплины и самоорганизации;  

 развивать двигательные качества (быстроту, выносливость, гибкость, силу);  

 совершенствовать личностные качества: психологическую устойчивость, физическую силу, 

выносливость, быстроту принятия решений. 

 

 Воспитательные  

 прививать гигиенические навыки;  

 содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;  

 стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование 

личности ребёнка;  

 формировать потребность в систематических занятиях физкультурой и спортом 

 

В учебно-тренировочных группах занимаются девочки и мальчики в возрасте от 16 до 18 

лет. В этот период, помимо общей для всех лет задачи общеобразовательной школы укрепление 

здоровья, всесторонней физической, моральной и психической подготовки занимающихся 

решается задача формирования специальных физических качеств (сила, быстрота, гибкость, 

прыгучесть, координация движений), приобретая навыки  правильного выполнения движений. 

Актуальность, новизна, педагогическая целеустремленность программы состоит в том, 

что в настоящее время значительная часть школьников занимается физическими упражнениями 

лишь на уроках физической культуры. Слабая физическая подготовка не позволяет им сдавать 

учебные нормативы по физической культуре в школе.  Поэтому одной из важнейших задач 

стоящих перед учителем физической культуры является привлечение как можно большего 

числа школьников к систематическим занятиям в различных секциях для повышения уровня 

физической подготовленности. 

Потребность активной двигательной деятельности игрового характера и вызываемые ею 

положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, улучшают 

работу всех органов и систем. Возникающие в игре неожиданные ситуации приучают детей 

целесообразно использовать приобретенные двигательные навыки. 

Увлеченные сюжетом игры, дети могут выполнять с интересом и притом много раз одни 

и те же движения, не замечая усталости. В подвижных и спортивных играх ребенку приходится 

самому решать, как действовать, чтобы достигнуть цели. 



На занятиях занимающиеся должны получать элементарные навыки судейства игр 

волейболу, баскетболу. Практические занятия по обучению судейству начинаются после того, 

как, изучены правила игры. 

Возраст занимающихся и срок реализации программы: 

 

В секции занимаются дети в возрасте 16-18 лет.  

Количество занимающихся в секции – 20 человек.  

Продолжительность занятий в секции –  1 час 1 раз в неделю. За год – 34 часов 

Изучение программного материала рассчитано на  1 год. 

Личностные и метапредметные результаты освоения программы 

Личностные результаты: 

- положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, накопление 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

В области физической культуры:  

- владение навыками выполнения жизненно  важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными  способами, а различных изменяющихся внешних условий; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений 

по физической культуре. 

Метапредметные  результаты: 

В области познавательной культуры: 

-понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактика вредных привычек и отклоняющегося поведения; понимание здоровья как 

важнейшего условия саморазвития и самореализации человека.  

В области трудовой культуры:- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий. 

В области эстетической культуры:- восприятие спортивного соревнования как культурно-

массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры:- владение культурой речи, ведение диалога  в 

доброжелательной и открытой форме; владение умением логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры:- владение способами наблюдения за показателями 

индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Планируемые результаты программы «ОФП» 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять 

их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной 

недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Ученик научится: 

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

- выполнять основные технические действия и приѐмы игры в волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Ученик получит возможность научиться: 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять  нормативы по физической подготовке. 

- управлять своими эмоциями; 

- владеть игровыми ситуациями на поле; 

- уметь владеть техникой передвижений, остановок, поворотов 

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 



- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальный уровень 

работоспособности; 

- уметь владеть техникой и тактикой игры в нападении и защите во время игровых ситуаций на 

поле. 

Методы обучения, применяемые при реализации данной программы:  

 словесные: рассказ, беседа, объяснение;  

 наглядные: иллюстрации, демонстрации; наблюдение; 

  аудио- и визуальные (сочетание словесных и наглядных методов);  

 практические: упражнения;  

 метод игры;  

 методы стимулирования интереса к учению: познавательные игры, создание ситуации 

занимательности, создание ситуации успеха. 

 

Содержание курса «ОФП» 

1. Легкая атлетика: Стартовый разбег (по сигналу, самостоятельно, на прямой, и на повороте) 

Ускорения. Бег по повороту. Финиш Бег на время на дистанции. 30 метров и 60 метров Бег на 

время на дистанции 100 метров. Бег на короткие дистанции Бег по пересеченной местности 

2. Футбол: Ведение и обводка. Отбор мяча. Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Двусторонняя игра. 

Соревнования. Тренировочная игра. 

3.Баскетбол:Перемещения и остановки. Учебная игра. Ловля и передача мяча. Учебная игра. 

Учебно-тренировочная игра. Ведение мяча левой и правой рукой. Броски мяча в кольцо 

Овладение мячом и противодействия. Отвлекающие приемы Индивидуальные тактические 

действия в нападении и защите Групповые тактические действия в нападении и защите 

Командные тактические действия в нападении и защите Двусторонняя игра. 

4. Волейбол: Прием мяча. Передача мяча. Подача мяча Нападающий удар. Блокирование мяча. 

Учебно-тренировочная игра. Соревнования. 

5. Аэробика: Базовые шаги и основные элементы классической аэробики. Марш, приставной 

шаг, V-шаг, открытый шаг, мамбо, ча-ча-ча, кик, скрестный шаг. Аэробные связки. 

Учебно-тематический план. 

№ п/п Раздел/тема Количество часов 

1 Вводное занятие 1 

2 Техника безопасности во время занятий ОФП 1 

3 Аэробика 4 

4 Легкая атлетика 12 

5 Спортивные игры 16 

6 
Контрольные упражнения и спортивные соревнования Согласно плану  

 

ИТОГО: 34 

 

Календарно-тематическое планирование. 

Номер 

урока 

Тема урока. Дата  по 

плану. 

Дата по 

факту. 



1. Инструктаж по технике безопасности на уроках. 

Специально-беговые упражнения. Учебная игра в мини-

волейбол. 

  

2. Челночный бег 3х10м. Прыжок в длину с места. Круговая 

тренировка по ОФП. 

  

3. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. Передача 

и прием волейбольного мяча сверху на технику.  

  

4. Прием и передача волейбольного мяча снизу на технику. 

Круговая тренировка по ОФП. 

  

5. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. Подача 

волейбольного мяча на технику.  

  

6. Комплекс упражнений ОФП на развитие выносливости. 

Нападающий удар в игре в волейбол. 

  

7. Нападающий удар и его блокирование. Круговая тренировка 

по ОФП. 

  

8. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. 

Тактические действия в нападении и защите в волейболе.  

  

9 Учебная игра в волейбол на технику. Круговая тренировка 

по ОФП. 

  

10. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. Учебная 

игра в волейбол на технику.  

  

13. Комплексы упражнений с гантелями (юноши) и с обручем 

(дев). Передвижения и остановки, повороты в баскетболе.. 

  

14. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. 

Жонглирование, передача и ловля баскетбольного мяча на 

месте и в движении. 

  

15. Развитие силовых качеств. Сгибание рук  в упоре лежа (юн 

и дев). Ведение баскетбольного мяча. 

  

16. Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. Ведение 

баскетбольного мяча на технику. 

  

17. Развитие скоростно-силовых качеств. Броски 

баскетбольного мяча с близкой дистанции на технику. 

  

18. Комплексы упражнений с гантелями (юноши) и с обручем 

(дев). Броски баскетбольного мяча в кольцо со средней 

дистанции. 

  

19. Развитие скоростно-силовых качеств. Штрафной бросок 

баскетбольного мяча. 

  

20. Развитие силовых качеств. Сгибание рук  в упоре лежа (юн 

и дев). Броски баскетбольного мяча в кольцо со штрафной 

линии на технику. 

  

21. Развитие общей выносливости. Равномерный бег до 20 мин. 

Броски баскетбольного мяча в кольцо после ведения. 

  

22. Развитие скоростно-силовых качеств. Броски 

баскетбольного мяча в кольцо после ведения на технику. 

  

23. Развитие специальной выносливости. Много скоки. 

Перемещения и владение мячом. 

  

24. Развитие силовых качеств. Сгибание рук  в упоре лежа (юн 

и дев). Техника защитных действий против игрока с мячом 

и без мяча. 

  

25. Комплексы упражнений с гантелями (юноши) и с обручем 

(дев). Тактические действия в нападении и защите при игре 

в баскетбол. 

  

26 Комплекс упражнений ОФП на развитие ловкости. Игра в 

баскетбол на технику. 

  

27. Развитие общей выносливости. Равномерный бег до 20 мин.   



 

 

Учебная игра в мини-волейбол. 

28. Комплекс упражнений ОФП на развитие 

прыгучести.Учебная игра в мини-баскетбол. 

  

29. Комплексы упражнений с гантелями (юноши) и с обручем 

(дев) Учебная игра в мини-волейбол. 

  

30. Комплекс упражнений ОФП на развитие гибкости. Учебная 

игра в мини-баскетбол. 

  

31. Развитие общей выносливости. Равномерный бег до 20 мин. 

Учебная игра в мини-волейбол. 

  

32 Развитие специальной выносливости. Учебная игра в мини-

баскетбол. 

  

33. Комплекс упражнений ОФП на развитие гибкости. Учебная 

игра в мини-баскетбол. 

  

34. Развитие общей выносливости. Равномерный бег до 20 мин. 

Учебная игра в мини-волейбол. 
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