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Пояснительная записка
            Согласно  современным  научным  взглядам  на  проблему  физического
воспитания детей и молодежи, происходит процесс переориентации от полученных
только  знаний  и  умений  к  духовному  и  физическому  развитию  личности,  к  её
самоопределению  в  социуме;  от  усвоения  готовых  образцов  к  получению
физкультурного  образования,  именно  овладение  физической  культурой  как
естественным  видом  деятельности  человека  и  как  результатом  физического
воспитания детей с мотивацией на выбор физкультурно-спортивной деятельности.

     В основу  программы    дополнительного    образования   «Общая   физическая
подготовка»    вошли    основные   разделы  программы  по  физической  культуре
общеобразовательной  школы.  Программа  рекомендуется  для  дополнительных
занятий с детьми 11-14 лет образовательных учреждений всех типов и видов. 
          

Цель программы
Содействие  всестороннему  развитию  личности  занимающихся  посредством

освоения  ими  основ  физкультурного  образования  с  общеразвивающей
направленностью,  с  обеспечением   прав  и  возможностей  учащихся  по
удовлетворению их потребностей в двигательной деятельности.  
            Задачи.   Программа направлена  на   решение    основных задач физического
воспитания:  
    -    формирование        целостного      представления    о    духовном     и
физическом                    
          развитии   человека в социуме;       
    -     развитие   физических качества и способностей занимающихся;  
    -     формирование  знаний  о  физкультурной  деятельности,  её   культурно-
исторических,                 
          психолого-педагогических  и  медико-биологических  основах;

  -     совершенствование   навыков    в   базовых   двигательных   действиях,
формирование

  умений     их       интегрированного    использования     в   игровой,
соревновательной

         деятельности  и   в     самостоятельных         занятиях   физическими
упражнениями; 

 -      приобретение  знаний  и  умений  в  выполнении  физических  упражнений,
связанных      
       с   укреплением   здоровья   и   профилактикой   утомления,  коррекцией
телосложения
       и формированием  правильной осанки;  

   -     расширение   функциональных  возможностей  систем   организма,    повышение
его  
         адаптивных свойств   посредством  направленного     развития  основных
физических  
         качеств и способностей;
   -    формирование прикладных умений и навыков  для     организации  досуговой 
         деятельности; 

 -     содействие  воспитанию  личностных  качеств:   силы  воли,  смелости,
настойчивости,
      дисциплинированности,  самостоятельности,     чувства  ответственности и т.д.;

   -     привитие организаторских навыков. 



Для      реализации    данной    программы     педагог    дополнительного
образования  
подбирает учебный материал в  соответствии с возрастно-половыми особенностями
занимающихся,  материально-технической  оснащенностью  и  методическим
обеспечением  учебного  процесса.  Содержание  учебного  материала  определяется в
соответствии с учебными, оздоровительными и воспитательными целями занятий.
        Занятия  проводятся 1 раз в неделю по 2 академических часа.

Срок реализации 1 год.

Ожидаемые результаты
Знать:

 об  особенностях  зарождения  физической  культуры,  истории  первых
олимпийских игр;

 о способах и особенностях движений и передвижений человека;
 о работе скелетных мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении

физических упражнений. О способах простейшего контроля над деятельностью
этих систем;

 о физических качествах и общих правилах их тестирования;
 об  общих  и  индивидуальных  основах  личной  гигиены,  о  правилах

использования закаливающих процедур, о профилактике нарушения осанки;     
 о  причинах  травматизма  на  занятиях  физической  культурой  и  правилах  их

предупреждения;
 о правилах спортивных игр.

Уметь.
 Правильно  выполнять  основы  движения  в  ходьбе,  беге,  прыжках;  с

максимальной  скоростью  бегать  до  60м  по  дорожке  стадиона,  бегать  в
равномерном  темпе  от  7  до  10мин.,  стартовать  из  различных  исходных
положений,  преодолевать  с  помощью  прыжков  и  бега  полосу  из  5-6
препятствий, прыгать в высоту с прямого и бокового разбега.

 Метать небольшие предметы и мячи на дальность с места и с 1-3 шагов разбега
правой и левой рукой. Метать малый мяч в цель с расстояния 10м.

 Ходить,  бегать,  прыгать  с  изменением  длины,  частоты,  ритма.   Принимать
основные  положения  и  осуществлять  движения  рук,  ног,  туловища  без
предметов,  с  предметами  с  соблюдением  правильной  осанки.   Лазать  по
гимнастической стенке, канату.

 Слитно выполнять  кувырок вперед, назад. Стойку па лопатках.
 Прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперед, назад.  Выполнять бег

с вращением скакалки вперед.
 Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Уметь ловить,

вести,  бросать  мяч  в  процессе  соответственно  подобранных подвижных игр.
Уметь  выполнять  передачи мяча на расстояние до 5 метров.  Играть в одну из
спортивных игр, предложенных программой, по упрощенным правилам.

 Соблюдать  порядок,  безопасность  и  гигиенические  нормы.  Быть
дисциплинированными,  честными,  активными  во  время  проведения  игр  и
выполнения других заданий. 

 Стремиться  показывать  результаты  не  ниже,  чем  средний уровень  основных
физических качеств,   общей и специальной физической подготовки по одному
или нескольким видам спорта.



В  мае  для  занимающихся проводится  контрольное  тестирование по  общей
физической  подготовке.   Воспитанники   должны  иметь  показатели  физической
подготовленности после окончания учебного года не ниже среднего уровня.

  Результаты  контрольных испытаний фиксируются в специальных протоколах.
 

УЧЕБНЫЙ    ПЛАН (56 часов)

№№
п.п.

Содержание занятий Теория Практика
Всего
часов

  1.  Основы знаний: 6  6
 История физической культуры.

Влияние физических упражнений, 
закаливающих процедур, личной гигиены и 
режима дня на укрепление здоровья. 
Самоконтроль.
Правила техники безопасности на занятиях  
Физические качества и их связь с общим   
развитием, предупреждение травм.
Правила соревнований 

1
1

1
1
1

1
 2. Общая физическая подготовка

Специальная физическая подготовка
 24

25
49

3. Контрольные  испытания  1 1
  

ВСЕГО:  6 50 56

Содержание программы

1 раздел.   ОСНОВЫ ЗНАНИЙ. 
            Здоровье и физическое развитие человека. Строение человека.   Положение
тела  в  пространстве  (стойки,  седы,  висы,  упоры).  Основные  формы  движений
(вращательные,  ациклические,  циклические).  Работа   органов  дыхания,  сердечно-
сосудистой системы. Роль зрения, слуха при движениях и передвижениях. Влияние
физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на
укрепление  здоровья.  Физические  качества  и  их  связь  с  физическим  развитием.
Значение  напряжения  и  расслабления  мышц.  Правила  формирования  осанки.
Эмоции  и  их  регулирование  в  процессе  занятий  физическими  упражнениями.
Приемы   измерения  пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после
нагрузки).  Понятия  о  спортивном  оборудовании,  инвентаре.  Правила  поведения
занимающихся.  Техника  безопасности    на  занятиях  и  на  соревнованиях.  (См.
инструкции №1 в приложении). Правила соревнований.

2 раздел. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Гимнастика.       Построения  и  перестроения:  из  одной  шеренги  в  две  и

обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. 
Общеразвивающие  упражнения  без  предметов,  с  предметами  (большими  и

малыми мячами, скакалками, гимнастическими палками).   
              Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.   



Акробатические  упражнения.  Группировка.  Перекаты.  Кувырок  вперед.
Кувырок назад. Стойка на лопатках.   «Мост». Поворот с «моста». Стойка на руках.
Переворот в сторону. 

Легкая  атлетика  .  Ходьба  обычная  и  с  изменением  положений  рук,
туловища,  ног.  Бег  прямолинейный,  равномерный,  с  ускорением,  с  изменением
направления и темпа движения, с преодолением препятствий. Бег в колонну по два,
по  три  человека.  Беговые  упражнения.  Высокий   и  низкий  старт.  Стартовый
разгон. Бег на короткие дистанции 10,15,...,30, 60 м.   Медленный бег до 10 минут.
Кросс  300-500-1000 м. Эстафетный бег.

Метания  .      Метание  теннисного мяча в  цель  и на  дальность с места,  с  3-х
шагов разбега на дальность.

 Прыжковые  упражнения  .  Прыжок  в  длину  с  разбега  способом  «согнув
ноги». Прыжок в высоту  с прямого разбега, способом «перешагивание». Прыжки
на  двух  ногах,  на  одной  ноге,  с  ноги  на  ногу,  с  места,   с  высоты.  Прыжки со
скакалкой.     

Преодоление    полосы из 5-6 препятствий   с помощью прыжков и бега. 
Подвижные  игры  .  Игры  на  внимание :  «Запрещенное  движение», «Что
изменилось», «Отгадай, чей голосок», «Совушка».
Игры с  элементами  бега :  «Караси и щука»», «Шишки, желуди, орехи», «Салки»,
«Вызов номеров», «Два мороза», линейная эстафета,  «Третий лишний», «Перебежка с
выручкой»,   «Бег командами», «Ловля парами».
Игры  с  прыжками :  «Удочка», «Прыжки по  полоскам»,  «Волк  во  рву», «Через
кочки и пенечки».
Игры с метанием, передачей  и ловлей мяча : «Не давай мяча водящему»,
«Охотники и утки», «Попади в мяч», «Перестрелка», «Мяч – среднему»
Игры  с  элементами  сопротивления : «Тяни  в  круг»,  «Кто  сильнее?»,
«Перетягивание каната».

Спортивные игры:
Футбол. Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой: удар

носком,  внутренней  стороной  стопы,  удары  после  остановки,  ведения,  удары по
мячу серединой, внутренней и  внешней частью подъема, удары на точность, удары с
места по катящемуся мячу, удары по мячу головой.  Остановка  катящегося  мяча
подошвой   и   внутренней   стороной   стопы.  Остановка  опускающегося  мяча
внутренней и   внешней стороной, серединой подъема, бедром. Вбрасывание мяча из-
за боковой линии.   Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема. Ведение
мяча, меняя направление. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча. Финты. Техника
игры  вратаря.  Основная  стойка  вратаря.  Передвижения  и  прыжки.  Ловля  мяча.
Тактика  игры  в  защите;  выбор  места,  способа  противодействия  нападающему,
страховка.   Участие в соревнованиях с другими группами.  

Баскетбол. 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.     Ведение  мяча.  Броски  мяча  в  корзину  одной  рукой  от  плеча  с
поддержкой другой.   Ловля и передача мяча двумя   руками. Броски мяча в корзину
после ведения. Выбивание мяча при ведении. Борьба за мяч.   Выбор места. Тактика
игры в нападении. Тактика игры в защите -  личная   система защиты.   

Волейбол. Правила игры. Перемещения из стойки. Перемещения по площадке.
Броски,  ловля мяча  двумя руками.  Передача  мяча  сверху  и  снизу  двумя руками,



одной рукой.   Подачи мяча сверху, снизу.    Тактические действия в  нападении.
Тактические действия в защите. Учебные игры. Участие в соревнованиях с другими
группами.  

Лыжная  подготовка.  Построение,  основные  команды.  Переноска  лыж.
Передвижение  на  лыжах.  Ступающий  шаг.  Скользящий  шаг.    Попеременный
двухшажный.   Подъем  на  лыжах  ступающим  шагом,  «лесенкой»,  «елочкой»  и
«полуелочкой».  Прямой  и  косой  спуск.  Спуск  в  высокой стойке и низкой стойке.
Поворот переступанием.  Группировка при падении на лыжах. Ходьба на лыжах 2 км.
Соревнования. (Лыжные гонки на 1 км.).   

                                         СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА                     
Упражнения  для  развития  координационных  способностей:  разнообразные
общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (с большими и малыми
мячами),  сочетание  движений  ног,  туловища  с  одноименным  и  разноименным
движением рук. Прыжки через скакалку и т. д. Для формирования осанки ходьба с
предметами на голове.  
Упражнения   для    развития    скоростных способностей.  По зрительному
сигналу рывки с места с максимальной скоростью на отрезках 5.10.15…..30м. Рывки с
изменением исходных положений: стойка   лицом, спиной, боком к стартовой линии;
сидя, лежа на 
спине; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, без
мяча, в соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за катящимся
или  летящим  мячом  и  т.д.  Бег  с  остановкой  и  резким  изменением  направления
движения. Челночный бег 5х5 м, 3х10 м  и т.д.  Отрезки   пробегаются лицом вперед,
спиной  вперед,  приставными  шагами.  Бег  с  изменением  скорости  и  способа
передвижения в зависимости от зрительного, звукового сигналов и т.д.
Упражнения  для  развития  скоростно-силовых  способностей:  прыжки  на
заданную длину по ориентирам. Метания мяча. Броски набивного мяча о груди  от
головы, из-за головы, снизу и т.д.   
Упражнения  на  преодоление  собственного  веса. Выполнение  упражнений   для
укрепления и коррекции мышечного корсета.  Для мышц  верхнего плечевого пояса:
мальчики  - сгибание  и  разгибание  рук,  в  упоре  лежа, подтягивание  из  виса  на
перекладине; девочки - сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке, на полу
и т.д.  Продвижение вперед в упоре лежа 3-5 м.  Для мышц туловища - упражнения для
мышц брюшного пресса и спины в висе на гимнастической стенке, лежа на матах (в
т.ч.  в парах).  Для мышц  нижних  конечностей  -  приседания  на  одной  или  двух
ногах,  для мышц голени - поднимание и опускание на передней части стопы, то же,
стоя на возвышенности. Лазание по канату, висы, упоры, упражнения в равновесии.
Упражнения для развития выносливости.  Равномерный бег в режиме умеренной
интенсивности,  чередующийся  с  ходьбой,  с  ускорениями.    Кросс    по
слабопересеченной 
местности   до 6-8 минут. Повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30
м с уменьшающимся интервалом отдыха.
 Упражнения  для  развития  гибкости:  общеразвивающие  упражнения  с
повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов
и  позвоночника.  Упражнения  на  гимнастической  стенке,  упражнения  с  палкой,  с
набивными мячами. Упражнения  в парах. 



С П И С О К   Л И Т Е Р А Т У Р Ы
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Приложение №1

ТАБЛИЦА  контрольных  нормативов в группах ОФП

класс

уровень

Волейбол
Верхняя или

нижняя прямые
подачи

(кол-во раз из 10 )

Футбол
Вбрасывание мяча

руками на дальность

Баскетбол
Челночный бег с
ведением мяча

3 х 10 м

Л/ атлетика
Бег: 300 м- дев.

500 м- мал.

Гимнастика.
Наклон вперед из

положения, сидя на
полу

(в сантиметр.)
сантиметрах)Мал. Дев. Мал. Дев. Мал. Дев. Мал. Дев. Мал. Дев._

5 высоки
й

3 3 12 10 9,2 10,2 1,10 1,15 9 11
средний 2 2 11 8 9,5 10,4 1,15 1,20 7 9

низкий 1 1 10 7 9,8 10,5 1,20 1,25 5 7

6 высоки
й

4 4 13 11 9,0 10,0 1,05 1,10 10 12
средний 3 3 12 10 9,2 10,2 1,10 1,15 8 10

низкий 2 2 11 9 9,5 1,04 1,15 1,20 6 8

7 высоки
й

5 5 14 12 8,8 9,7 1,00 1,05 11 13

средний 4 4 13 11 9,0 10,0 1,05 1,10 9 11

низкий 3 3 12 10 9,2 10,2 1,10 1,15 7 9

8 высоки
й

6 5 15 13 8,5 9,5 0,55 1,00 12 14
средний 5 4 14 12 8,8 9,7 1,00 1,10 10 12
низкий 4 3 13 11 9,0 10,0 1,05 1,15 8 10

9 высоки
й

7 6 17 15 8,5 9,3 0,50 0,55 13 25
средний 6 5 16 14 8,8 9,7 0,55 1,00 11 13

низкий 5 4 15 13 9,0 10,0 1,00 1,10 9 11

10 высоки
й

8 7 19 16 8,3 9,3 0,45 0,50 14 16

средний 7 6 18 15 8,5 9,5 0,50 0,55 12 14
низкий 6 5 16 14 8,8 9,8 0,55 1,05 10 12

11 высоки
й

9 8 21 17 8,3 9,3 0,45 0,50 15 17
средний 8 7 19 16 8,5 9,5 0,50 0,55 13 15

низкий 7 6 17 15 8,8 9,8 0,55 1,05 11 13
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