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Пояснительная записка. 

    Программа  «ОФП» направлена на сохранение и укрепление здоровья 

школьников, формирование культуры здорового образа жизни и интереса к 

регулярным занятиям физической культурой. 

   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 -сохранение и 

укрепление здоровья школьников, формирование культуры здорового образа 

жизни и  устойчивого интереса к регулярным занятиям физической 

культурой, привлечение максимально возможного числа детей к 

систематическим занятиям спортом 

    Достижение поставленной цели обеспечивается решением 

следующих задач: укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности 

организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 



 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на 

состояние здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

 развитие физических качеств и освоение жизненно важных 

двигательных умений и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений обучение 

способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 

      Структура и содержание учебной программы.  

Учебный материал программы распределен по  разделам: основы знаний, 

спортивно-оздоровительные упражнения ,легкая атлетика (легкоатлетические 

упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), подвижные 

игры. 

      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. 

       Весь программный материал направлен на решение оздоровительных 

задач, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и 

навыков, освоение обучающимися теоретических знаний. 

функциональных возможностей и физической подготовленности. 

Принципы построения программы. 

     Данная программа позволяет реализовать в школьной практике принципы 

государственной политики и общие требования к содержанию образования в 

Законе “Об образовании”. 

     Одним из основных принципов системы физического воспитания является 

всестороннее гармоническое развитие личности, для осуществления которого 

необходимо сочетать физическую подготовку с умственной, нравственной, 

эстетической. 

     Принцип оздоровительной направленности обязывает при подборе и 

применении разнообразных средств и методов занятий определять 

доступную нагрузку, учитывая состояние здоровья, пол и физическую 

подготовленность учащихся. 

     Принцип формирования ответственности у учащихся за своё здоровье и 



здоровье окружающих людей. 

     Принцип воспитывающего обучения подразумевает проведение любых 

форм физических занятий в воспитательных целях. Обстановка, в которой 

проводятся физкультурные мероприятия, должна вызывать положительные 

эмоции у детей. 

    Принцип сознательности и активности. Выполнение упражнения должно 

быть осознано, понятна польза и значение занятий для укрепления здоровья. 

Сознательное отношение к спортивной деятельности рождает активность, 

инициативу. 

    Принцип повторения знаний, умений и навыков является одним из 

важнейших результатов многократных повторений вырабатываются 

динамические стереотипы. Характер элементов деятельности поможет 

проявляться в изменении упражнений и условий их выполнения, в 

разнообразии методов и приёмов, в различных формах заданий. 

    Принцип постепенности. Стратегия и тактика систематического и 

последовательного обучения важна для формирования здоровьесберегающих 

условий всестороннего образования ребёнка. 

    Принцип доступности. При подборе упражнений их необходимо 

подбирать в зависимости от возраста, пола детей и состояния их здоровья. 

    Принцип систематичности и последовательности. В процессе занятий 

следует предусматривать такой порядок прохождения учебного материала, 

при котором вновь изучаемые упражнения опираются на ранее 

сформированные навыки. Систематически проводимые формы организации 

познавательной деятельности в сочетании со здоровьесозидающими 

мероприятиями приучат учащихся постоянно соблюдать оздоровительно 

воспитательный режим. 



     Принцип непрерывности выражает закономерности построения 

педагогики оздоровления как целостного процесса. Он тесно связан с 

принципом системного чередования нагрузок и отдыха. 

    Принцип цикличности способствует упорядочению процесса педагогики 

оздоровления. Он заключается в повторяющейся последовательности 

занятий, что улучшает подготовленность ученика к каждому последующему 

этапу обучения. 

   Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей учащихся 

является фундаментом для формирования знаний, умений и навыков, 

развития функциональных возможностей организма в процессе 

использования средств здоровьесберегающих технологий. 

     Принцип прочности. На занятиях учащиеся приобретают знания, 

формируют двигательные навыки, которые должны сохраниться в течение 

детского возраста и, доведенные до определенного уровня, становятся 

основой его общей работоспособности. 

   Принцип наглядности заключается в показе изучаемого упражнения. 

   Принцип постепенного повышения требований. В практике физического 

воспитания этот принцип реализуется путем систематического усложнения 

структуры изучаемых упражнений и координационной сложности, 

повышения уровня физической нагрузки. 

Содержание программы. 

 Раздел 1. Теория  

Вводное занятие 

Вводный инструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры 

безопасности на спортивной площадке и в спортивном зале. 



Спорт и здоровье. Соблюдение личной гигиены. Распорядок дня. 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 1. Строевые упражнения 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

З. Дыхательная гимнастика 

4. Оздоровительный бег 

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

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1. Упражнения на ловкость 

2. Упражнения на координацию движений 

З. Упражнения на гибкость 

4. Различные виды бега,  челночный бег      

5.Основы игровых видов спорта: волейбол и баскетбол,пионербол,футбол. 

Соревнования 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1.Соревнования по ОФП 



2.Соревнования — эстафеты 

4.Соревнования "Веселые старты" 

Раздел 4.  Двухсторонние игры 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 Игры между группами 

Перечень контрольных испытаний/работ 

 тестирование 

 соревнования по видам спорта 

Участники программы 

Учащиеся  4,7  и 8 классов 

Сроки реализации программы. 

Срок реализации программы - 1 год (1час в неделю) 

 
 Методическое обеспечение программы. 

       В соответствии с требованиями к результатам освоения образовательной 

программы основной общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

     Деятельность педагога осуществляется на основе личностной ориентации 

педагогического процесса, активизации и интенсификации деятельности 

учащихся, эффективности управления и организации учебного процесса, 

дидактического усовершенствования и реконструирования материала, с 

учетом выбранной педагогической технологии. Под педагогической 



технологией следует понимать такое построение деятельности педагога, в 

котором все входящие в него действия представлены в определенной 

целостности и последовательности, а выполнение представляет достижение 

необходимого результата и имеет вероятностный характер. 

Педагогические технологии. 

       1. Здоровьесберегающие технологии (внедрение адаптивной системы 

обучения с учетом индивидуальных особенностей учащихся, их состояния 

здоровья). 

       2. Технологии коллективного обучения (обучение в сотрудничестве, 

предполагающее организацию групп учащихся, работающих совместно над 

решением какой-либо проблемы, темы, вопроса, обеспечение диалогического 

общения в процессе обучения не только между учителем и учениками, но и 

между учащимися, то есть включать механизм адаптации к индивидуальным 

особенностям товарищей, устанавливая социальные контакты с другими 

членами коллектива) 

       3. Технологии разноуровнего обучения (создание условий для 

обеспечения собственной учебной деятельности обучающихся с учетом 

уровня обучаемости, необходимого времени для усвоения учебного 

материала, позволяющие приспособить учебный процесс к индивидуальным 

особенностям школьников, различному уровню сложности содержания 

обучения) 

      4. Технология проблемного обучения (необходимость обеспечения 

более глубокого учета и использования психофизиологических особенностей 

обучаемых) 

      5. Технология встречных усилий учителя и ученика (обеспечение 

свободы в выборе средств, форм и методов обучения, как со стороны 

педагога, так и со стороны детей, посредством создания атмосферы доверия, 



сотрудничества, взаимопомощи, возможность проектирования учебного 

процесса, организационных форм воздействия учителя на ученика, 

обеспечивающих гарантированные результаты обучения) 

       6. Компьютерные технологии (использование ЭОР в образовательном 

процессе) 

Ожидаемые  результаты. 

 формирование установок здорового образа жизни; 

 формирование навыков самоконтроля, самонаблюдения и 

саморегуляции; 

 снижение заболеваемости простудными заболеваниями и гриппом; 

 знание и соблюдение правил игр; 

 знание правил спортивных игр (пионербол, баскетбол, футбол); 

 умение играть в спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол); 

 воспитание и формирование лидерских качеств личности, способной 

взаимодействовать в команде; 

 отсутствие вредных привычек. 

 

После освоения программы «ОФП»   школьники должны:  

Знать: 

 установки здорового образа жизни; 

 быть сформированы навыки самоконтроля, самонаблюдения и 

саморегуляции; 

 меньше болеть   простудными заболеваниями и гриппом; 

 знать правила спортивных игр (пионербол, баскетбол, футбол); 

Уметь:  



 играть в спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол); 

 взаимодействовать в команде; 

  не иметь  вредные привычки. 
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