
 



1.Комплекс основных характеристик  дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы. 

 

1.1.Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеразвивающая образовательная программа «Спортивные игры» 

составлена и разработана в соответствии: 

-с требованиями  к образовательным программам Федерального закона об образовании в 

Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273 ( п.9 ст.2 273-ФЗ); 

-с Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 года №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

-с  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ  от 28.09.2020  № 28 Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

- с методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных  

программ  (включая разноуровневые программы). Письмо  Министерства  образования и науки 

Российской Федерации  от 18.11.2015 № 09-3242;Устава МБОУ «СОШ №1 г. Никольска»;  

    -   Устава МБОУ « СОШ №1 г.Никольска»; 

 - Лицензии МБОУ «СОШ №1 г.Никольска» на образовательную деятельность; 

- с методическими рекомендациями по реализации образовательных программ начального 

общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального 

образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий. 

 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности. 
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.  

 

Направленность программы. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа имеет  

физкультурно-спортивную направленность.  

«Общая физическая подготовка» - физкультурно-спортивная, ориентирована на 

создание у школьников представления о  здоровом образе жизни, становлении познавательной 

мотивации и способностей,  направленных на развитие физических качеств и укрепление 

здоровья.  

Новизна программы 

 

Ценность  в том, что приобретённые умения, качества, навыки повторяются и 

совершенствуются в быстро изменяющихся условиях. Проведения занятий ОФП в школе - 

здоровьесбережение, здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности 

Актуальность. 



 

Актуальность программы заключена в возможности реализовать комплексный подход к 

воспитанию и обучению детей, позволяя сочетать физическое, умственное, интеллектуальное 

воспитание, в повышении интереса учащихся к занятиям физической культуры и спорту и 

ведения здорового образа жизни. Общая физическая подготовка развивает и укрепляет 

основные группы мышц и тем самым способствует улучшению здоровья.  

Педагогическая целесообразность 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «ОФП» 

рассчитана на 68 часов обучения в год. Программа имеет теоретическую и практическую 

направленность. Приобретённый двигательный опыт и хорошая общая физическая  подготовка 

создают необходимые предпосылки для последующей спортивной деятельности. 

Адресат программы: 

 

Программа «ОФП»  рассчитана для детей от 15 до 17 лет. Программа составлена с учётом 

санитарно-гигиенических требований, возрастных особенностей обучающихся. Обучающиеся 

должны иметь допуск врача. 

Срок реализации программы:  1 год . Объём курса – 68 часов. 

Режим занятий: Занятия проводятся по 1 часу 2 раз в неделю 9-11классы. Группа состоит 

12-15 человек. Продолжительность одного занятия 40 мин.  

 
Кадровое обеспечение: программу реализует учитель физической культуры, Бурянина Татьяна 

Сергеевна: образование — высшее педагогическое 

 

1.2.Цель программы: проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, 

здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие всестороннему 

гармоничному развитию личности. 

Для достижения поставленной цели решаются следующие задачи: 

1.Образовательные: 

- формирование знаний и представлений о здоровом образе жизни; 

-обучение правилам  поведения в процессе коллективных действий; 

- формирование интереса с общей физической подготовке. 

2.Развивающие: 

- развитие познавательного интереса к физической подготовке; 

-развитие активности, самостоятельности, ответственности; 

- развитие внимательности, как черты характера, свойства личности. 

3.Воспитательные: 

- воспитание чувства коллективизма; 

- формирование установки на здоровый образ жизни; 

-воспитание бережного отношения к окружающей средеДанная 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. 
 

 
  
Основной формой обучения  данной программы являются  тренировочные занятия, 

беседы, соревнования, тестирование. 

 

1.3. Содержание программы 

Учебный план 

 
 
 

Содержание  учебного плана программы. 
 
Теоретическая подготовка. 
 
Основы знаний физической культуры: 
 
правила поведения и меры безопасности на учебно-тренировочных занятиях; 
 
гигиена, закаливание, режим дня и питание; 
 
методика планирования самостоятельных занятий; 
 
врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах; 
 
Физическое совершенствование. 
 
Прикладно-гимнастические упражнения: 

№ Название раздела, тема  Количество часов Форма 

контроля Всего теория практика 

1 Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях 

общей физической 

подготовки.  

2 2  анкетирование 

2 Общая и специальная 

физическая подготовка 

60  60 Практическое 

выполнение 

задания 

5 Контрольное тестирование, 

соревнования по ОФП 

6  6 Практическое 

выполнение 

задания 

 Всего 68 2 66  



 
- отжимания в упоре; 
 
- подтягивание из виса на перекладине; 
 
- упражнения на растягивание; 
 
Лёгкая атлетика: 
 
- выбегание с низкого старта на 20 м.; 
 
- челночный бег 4 х 9 м.; 
 
- разновидности бега (специально-подготовительные упражнения); 
 
- многоскоки; 
 
- метание набивного мяча весом 2 - 3 кг.из положения стоя и сидя; 
 
- метание малого мяча на дальность способом из-за головы. 
 
Общеразвивающие упражнения для развития физических качеств без предметов и с 
предметами (скакалками, набивными мячами весом 2 - 3 кг, гантелями весом 2 кг, 
гимнастическими обручами). 
 
Специальная физическая подготовка. 
 
Для увеличения мышечной массы использовать 6-8 повторений с отягощением. Для 
совершенствования форм и достижения рельефности мышц 10-12 и более повторений с 
отягощение. Упражнения включают в себя упражнения с гантелями весом 4 - 5 кг, 
упражнения с гирями весом 16 кг, упражнения со штангой и на тренажёрах. 
 
Количество упражнений 6 - 8, подходов 1 - 4, повторений 10-12. 
 
Специальные упражнения. 
 
Для дельтовидных мышц: 
 
- лёжа на горизонтальной скамье, попеременный подъём гантелей вперёд- вверх; 
 
- стоя поочерёдный подъём прямых рук вперёд снизу вверх на блочном тренажёре; 
 
- стоя подъём рук с гантелями в стороны - вверх; 
 
- лёжа на наклонной скамье на боку, подъём гантели от бедра вверх; 
 
- сидя в наклоне, разведение рук с гантелями в стороны; 
 
- лёжа на боку на горизонтальной скамье, поочерёдный подъём гантелей перед собой 
снизу вверх. 
 
Для двуглавой мышцы плеча (бицепса): 



 
- лёжа лицом вниз на горизонтальной скамье, сгибание рук со штангой; 
 
- сидя в наклоне, опираясь локтем о бедро, сгибание руки с гантелью; 
 
- сидя, опираясь спиной о наклонную скамью, сгибание рук с гантелями; 
 
- сидя сгибание рук со штангой, опираясь локтями о наклонную подставку; 
 
Для трёхглавой мышцы плеча (трицепса): 
 
- стоя в наклоне, отведение руки с гантелью назад; 
 
- стоя разгибание рук на блочном тренажёре хватом сверху; 
 
- сидя разгибание вверх руки с гантелью в локтевом суставе; 
 
- отжимания на брусьях обратным хватом. 
 
Для мышц предплечья: 
 
- поочерёдное растягивание пальцами резинового жгута или пружинного эспандера; 
 
- сидя (предплечье на коленях) сгибание рук в запястьях на блочном тренажёре; 
 
- стоя 10 кг, диск от штанги в руках, подбрасывание и ловля правой и левой рукой 
поочерёдно. 
 
Для грудных мышц: 
 
- лёжа на горизонтальной скамье, жим штанги широким хватом; 
 
- лёжа на горизонтальной скамье, разведение рук с гантелями; 
 
- сидя сведение рук на блочном тренажёре; 
 
- отжимания в упоре на брусьях; 
 
- лёжа на наклонной скамье вниз головой, разведение рук с гантелями. 
 
Для мышц спины: 
 
- тяга штанги к поясу в наклоне; 
 
- стоя наклоны туловища вперёд со штангой на плечах; 
 
- стоя поднимание плеч со штангой или гантелями в опущенных руках; 
 
- из виса на перекладине узким хватом подтягивание, прогибаясь в спине, до касания 
перекладины грудью; 
 
- сидя тяга ручки горизонтально на блочном тренажёре; 



 
- лёжа животом на горизонтальной скамье, голени закреплены, подъём туловища. 
 
Для мышц живота: 
 
- лёжа на наклонной скамье, подбородок прижат, сгибание туловища; 
 
- лёжа на наклонной скамье, подъём туловища с поворотами до касания локтем колена; 
 
- стоя в наклоне с грифом штанги на плечах, повороты туловища вправо-влево; 
 
- сидя сгибание туловища до касания коленями груди. 
 
Для четырёхглавой мышцы бедра (квадрицепса): 
 
- приседания со штангой на плечах 
 
- сидя разгибание ног на тренажёре. 
 
Для двуглавой мышцы бедра (бицепса): 
 
- лёжа сгибание ног на тренажёре. 
 
Для мышц голени: 
 
- стоя подъём на носки со штангой на плечах; 
 
- стоя подъём носков ступней ног с отягощением. 
 
Комплекс упражнений с гирями (вес гирь 16 кг.): 
 
- лёжа спиной на скамье, гири у плеч (сгибание и разгибание рук); 
 
- стоя, гиря в опущенной правой руке: слегка согнув ноги, выполнять круги гирей вперёд 
назад. Тоже повторить левой рукой; 
 
- стоя, ноги вместе, гиря в обеих руках у плеч: выполнить выпад вправо, приседая на 
правой ноге, вернуться в исходное положение. Тоже выполнить, приседая на левую ногу; 
 
- стоя, гиря на полу между ног, наклоняясь, согнуть ноги в коленях и поднять гирю вверх 
до уровня подбородка; 
 
- стоя, гири у плеч, слегка согнуть ноги в коленях и, резко выпрямляя их, вытолкнуть 
гири вверх на прямые руки; 
 
- стоя, гири у плеч, сделать выпад правой ногой вперёд, вернуться в исходное положение; 
 
Тоже выполнить левой ногой; 
 
- широкая стойка, гиря в правой руке, вращение гири вокруг туловища с перехватом 
руками гири; 
 



- стоя в наклоне, тяга гири к поясу; 
 
- широкая стойка, гири у плеч или на плечах, приседания; 
 
- стоя, гири у плеч, жим гири правой и левой рукой попеременно. 
 
Комплекс специальных упражнений: 
 
- лёжа на горизонтальной скамье жим штанги; 
 
- лёжа на наклонной скамье вниз головой разведение рук с гантелями; 
 
- лёжа поперёк скамьи, отведение рук с отягощением за голову; 
 
- сидя на тренажёре сведение рук; 
 
- лёжа на наклонной скамье вверх головой разведение рук с гантелями; 
 
- стоя штанга в руках поднимание штанги до уровня подбородка; 
 
- сидя тяга горизонтального блока к груди; 
 
- сидя тяга вертикального блока за голову; 
 
- стоя и сидя на скамье Скотта сгибание рук со штангой на бицепс; 
 
- стоя разгибание рук на трицепс на вертикальном блоке; 
 
- лёжа на полу подъём туловища с поворотами; 
 
- стоя со штангой на плечах приседания; 
 
- в висе на перекладине сгибание ног в коленях. 
  
  



 
1.4.Планируемые результаты реализации программы: 

 

Учащийся должен 

 

знать: 

 

правила ТБ при занятии ОФП; 

 

правила составления упражнений для развития разных групп мышц: 

 

как правильно распределять свою физическую нагрузку; 

 

правила составления пищевого рациона; 

 

уметь: 

 

 соблюдение мер безопасности при занятиях ОФП. 

 

овладеть основами техники физических упражнений; 

 

 овладеть навыками общения в коллективе; 

 

составлять программу тренировки для различных групп мышц; 

 

объяснять способы и правила применения различных видов физических 

 

упражнений; 

 

сформировать навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 

 

 

 

II. Комплекс организационно-педагогических условий. 

2.1. Календарный график реализации программы: 

 

Год реализации 

программы 

Количество 

учебных недель 

Количество 

учебных дней 

Дата начала и 

окончания учебных 

периодов 

1-е полугодие 34 34 С сентября по 

декабрь 2023г. 

2-е полугодие 34 34 С января по май 

2024г. 

 



 

2.2. Условия реализации 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. 
 
В ДООП «ОФП» используются следующие педагогические технологии: 
       1. Здоровье сберегающие 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) 
 

3. Воспитание 
 Целью воспитательной работы в деятельности объединения «Общая физическая культура» 
является пробуждение  интереса к физической культуре, овладение навыками и умениями 
использовать средства и методы двигательной деятельности в разнообразных формах        

 Задачи воспитания: 
- Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном 
взаимодействии средствами и методами командно – игровой деятельности; 
- Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, адаптивных свойствах 
организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья; 
- Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, профилактики 
травматизма, коррекции телосложения. 
- Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, так и 
самостоятельно. 

Формы и методы воспитания 



В воспитательной деятельности с обучающимися по программе «ОФП»  используются методы: 
- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. 
Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую и практическую части; 

- занятия оздоровительной направленности; 
- эстафеты, соревнования. 

Условия воспитания, анализ результатов 
Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического наблюдения за 
поведением детей, их общением, отношением детей с друг с другом, и в коллективе. 
    Результаты воспитания по программе не предусматривает определение уровня воспитанности, 
развития качеств личности конкретного ребёнка, обучающегося, а получение общего 
представления о воспитательных результатах реализации программы, продвижения в 
достижении определённых в программе целевых ориентиров воспитания, влияния реализации 
программы на коллектив обучающихся: что удалось достичь, а что является предметом 
воспитательной работы в будущем 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

Диагностика результативности образовательной программы. 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 

 

Контрольные нормативы по ОФП (мальчики) 

Название упражнений         Возраст         

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 

лет 

Бег 30м (сек) 6,3 6,1 5,9 5,8 5,7 

Бег 1000м (мин) 6.25 6.10 5.55 5.40 5.00 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,2 19,8 19,5 19,2 18,9 

Пр. в длину с места (см) 130 140 150 160 165 

Метание мяча (м) 15 17 20 22 25 

Подтягивание в висе 

(кол-во раз) 

2 3 4 5 6 

Поднимание туловища за 30сек (кол-во 

раз) 

15 16 17 18 19 

Наклон вперёд из положения сидя (см) 5 6 8 9 10 

 

Название 
мероприятия 

     Сроки  Форма 
проведения  

Практический результат и 
информационный продукт, 
иллюстрирующий успешное 
достижение цели события  

«Осенний кросс» 1 полугодие Соревнования Фото- и видеоматериалы с 
выступлением детей. 

«Неделя здоровья 
и спорта»  
 

2 полугодие Соревнования Фото- и видеоматериалы с 
выступлением детей. 



Контрольные нормативы по ОФП (девочки) 

Название упражнений         Возраст         

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет 11 

лет 

Бег 30м (сек) 6,7 6,4 6,2 6,1 6,0 

Бег 1000м (мин) 6.40 6.30 6.20 6.10 5.40 

Челноч. бег 10х5м (сек) 20,7 20,5 20,0 19,8 19,5 

Пр. в длину с места (см) 120 130 135 140 150 

Метание мяча (м) 12 15 18 20 22 

Вис (сек) 8 9 10 12 15 

Поднимание туловища за 30сек (кол-во 

раз) 

11 12 13 14 15 

Наклон вперёд из положения сидя (см) 6 7 9 10 11 

 
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
Для реализации программы необходимо: 
- спортивная площадка 
- спортивный зал 
- оборудование: 
- шведская стенка 
- гимнастическая скамейка 
- гимнастический мат 
-гимнастическая перекладина 
-тренажер 
- инвентарь: 
- скакалки 
- гири 
-гантели 
- обручи   
- набивные мячи 
- конусы 


