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1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

       Программа «Общая физическая подготовка»  является модифицированной 
дополнительной общеразвивающей программой,  имеет физкультурно-спортивную 
направленность и предназначена для обучения учащихся 8-15 лет в учреждении 
дополнительного образования. 
Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка » 
разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами: 
- Международной конвенции ООН о правах ребёнка; 
- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-03 «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
- Федерального закона РФ «Об основных гарантиях прав ребёнка в Российской 
Федерации»; 
-  Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденная 
Правительством Российской Федерации 04.09.2014 №1726-р; 
-  Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 
г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
-  Письма Минобрнауки России от 18.11.15 № 09-3242 о направлении «Методических 
рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 
(включая разноуровневые программы); 
- Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации 
режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» 
2.4.3172-14 № 41; 
 
Уровень освоение программы: стартовый. 

Актуальность программы. 

Программа «Общая физическая подготовка» рассчитана на обучающихся от 11 до 16 лет. 

Она предусматривает проведение теоретических и практических занятий, проведение 

тестирования по физической подготовленности обучающихся и участие в соревнованиях. 

Предметом обучения для данного возраста является двигательная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. Программа является учебно-познавательной и 

массовой; 

Общая физическая подготовка является средством физического и духовного 

воспитания    учащихся. Занятия по общей физической подготовке нашли широкое 

применение в различных звеньях физкультурного движения. Общая физическая 

подготовка - это основа любого вида спорта. 

Одна из основных тенденций развития современного общества - это сохранение и 

укрепление здоровья человека. Для выполнения данного требования необходима 

популяризация различных видов спорта, здорового образа жизни. Занятия в объединении 

по общей физической подготовке являются хорошей школой физической культуры, 

школой укрепления здоровья, школой формирования моральных и волевых качеств, 

школой навыков общественного поведения. 

ЦЕЛИ ПРОГРАММЫ 

Овладение навыками и умениями использовать средства и методы двигательной 

деятельности в разнообразных формах. Достижение этой цели обеспечивается решением 

следующих задач: 

  

1. Предметные: 

• Обучение техническим и тактическим приёмам спортивных игр, легкой атлетики, 

гимнастики с элементами акробатики; 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 

теоретических сведений по физической культуре и спорту; 



  

2. Метапредметные: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как коллективно, так 

и самостоятельно; 

• развить волевые качества обучающихся; 

• развить специальные двигательные навыки и психологические качества ребенка; 

• расширить кругозор детей. 

  

3. Личностные: 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении и 

коллективном взаимодействии средствами и методами командно–игровой деятельности; 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение работоспособности учащихся; 

• 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. 

РЕЗУЛЬТАТ ПРОГРАММЫ 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 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. 

 

  

Метапредметными результатами  

— 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; 

— 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 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

  

Предметными результатами 

— представлять занятия в секции как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

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

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техническом 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 

Возраст обучающихся по Программе 

 Адресатом дополнительной общеразвивающей программы «Общая физическая 

подготовка» является возрастная категория обучающихся 11-16 лет. 

Механизм и срок реализации Программы 

Срок реализации Программы – 1 год. 

 Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения: 144 часа. 

 Программа предусматривает проведение теоретических и практических занятий, 

выполнение контрольных нормативов, участие в соревнованиях.  

Набор на обучение по Программе производится по заявлению обучающихся, с 

предоставлением медицинской справки от врача о состоянии здоровья.  

Форма и режим занятий 

 Занятия проводятся 2 раза в неделю продолжительностью 2 часа 

Ведущей формой организации обучения является групповая. Основными формами 

организации учебно-тренировочной работы в подготовке учащихся являются 



теоретические, практические занятия, тренировочные игры на счёт, соревнования, 

профилактические и оздоровительные мероприятия. Теоретические занятия проводятся в 

форме бесед, демонстрации наглядных пособий, просмотров соревнований и изучения 

учебных кино- и видеозаписей. 

 

Виды контроля: 

 тренировочные занятия; 

 беседы, учебные игры;  

 тестирование; 

 эстафета;  

 участие в соревнованиях, контрольных играх; 

 выполнение контрольных нормативов по ОФП. 

 Способы определения результативности реализации Программы  

1. Опрос учащихся по пройденному материалу.  

2. Наблюдение за учащимися во время тренировочных игр и соревнований.  

 3.Тестирование общефизической, специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки. 

 4. Тестирование по теоретическому материалу.  

5. Контроль соблюдения техники безопасности. 

6. Привлечение обучающихся к судейству соревнований школьного уровня.  

7. Контрольные игры с заданиями.  

8. Выполнение отдельных упражнений с заданиями.  

9. Контроль выполнения установок во время тренировок и соревнований.  

10. Результаты соревнований 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ Учебный (тематический) план 

№п\п Наименование 

разделов 

Общее 

количество 

часов 

В том числе  

Теория практика Форма 

контроля 

1 Физическая культура 

и спорт в РФ 

2 2  тестирование 

2 Гигиена, 

предупреждение 

травм, врачебный 

контроль, 

самоконтроль 

2 2  тестирование 

3 Правила 

соревнований, места 

занятий, 

оборудование, 

инвентарь 

2 2  тестирование 

 Гимнастика 10 2 8 тренировочные 

занятия 

 Лёгкая атлетика 16 2 14 выполнение 

контрольных 

нормативов 

 Подвижные игры 12 2 10 участие в 

соревнованиях, 

контрольных 

играх 

 Волейбол 24 2 22 тестирование, 

контрольные 



игры  

 Футбол 24 2 22 тестирование, 

контрольные 

игры  

 Лыжная подготовка 20 2 18 выполнение 

контрольных 

нормативов, 

эстафета 

 Баскетбол 20 2 18 тестирование, 

контрольные 

игры 

 Инструкторская и 

судейская практика 

6 2 4 судейство 

соревнований 

школьного 

уровня 

 Контрольные 

испытания, 

соревнования 

6 2 4 учебные игры 

 Всего: 144 24 120  

 

 

Содержание учебного (тематического) плана 

1. Физическая культура и спорт в РФ 

Физическая культура и спорт - средство всестороннего развития личности. 

Возникновение и история физической культуры. Основные принципы системы 

физического воспитания. Принцип всестороннего развития личности.  

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль 

Гигиена одежды и обуви, предупреждение травм. Врачебный контроль, 

самоконтроль, оказание первой помощи. Режим питания и питьевой режим. Личная 

гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Правила 

закаливания. Медицинский осмотр. Врачебный контроль и самоконтроль во время 

занятий физической культурой и спортом. Гигиена, профилактика простудных 

заболеваний. Правила и приёмы закаливания. Вред курения и употребления 

алкоголя. Правила оказания первой помощи при спортивных травмах.  

3. Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь  

Правила соревнований по бегу, прыжкам, метанию и подвижным играм. Правила 

соревнований по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм. Двигательный 

режим школьников - подростков. Оздоровительное и закаливающее влияние 

естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и физических 

упражнений. Места занятий, оборудование, инвентарь. 

4. Гимнастика 

Теория. Техника безопасности. Гимнастические снаряды. Способы страховки. 

Практика. Строевые упражнения. Построения и перестроения: из одной шеренги в 

две и обратно; из колонны по одному в колонну по два, по три. Смыкание строя. 

Строевые, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, с 

партнером, на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Переворот в 

сторону. Стойка на руках с помощью. Гимнастические упражнения на снарядах. 

Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы препятствий, 



гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на скамейке; мальчики - подтягивание. Прыжок в упор, присев на 

козла; соскок с поворотом налево (направо). Прыжок ноги врозь через козла с 

поворотом на 90 градусов. 

5. Лёгкая атлетика 

Теория. Основные фазы ходьбы и бега. Техника бега. Прыжковая техника. 

Техника метания.  

Практика. Медленный бег. Кросс 1000- 1500 м. Бег на короткие дистанции до 60 

м. Бег на короткие дистанции до 100 м. Низкий старт. Финиширование. Прыжки в 

длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжки в высоту способом 

«перекидной». Прыжок в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега. Метание 

малого мяча с разбега. Метание гранаты в цель и на дальность. Преодоление 

полосы препятствий. Эстафетный бег. 

6. Подвижные игры  

Теория. Правила игры. 

Практика. «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание каната», «Бег 

командами», «Встречная эстафета», «Мяч - среднему», «Мяч - капитану», эстафета 

с ведением и броском мяча в корзину, эстафета с преодолением препятствий, 

«Перестрелка», «Пионербол», «Не давай мяча водящему», «Летучий мяч», «Борьба 

за мяч», «Лиса и собака», «Взятие высоты», «Прорыв», «Бегуны», «Пятнашки», 

«Салки с заслоном», «Эстафеты у стенки». 

7. Волейбол  

Теория. Правила игры. Стойка игрока.  

Практика. Перемещения из стойки. Передача мяча. Передача мяча сверху двумя 

руками. Подача мяча. Нападающие удары. Приём мяча. Индивидуальные действия. 

Групповые действия. Тактика нападения. Тактика защиты. Перемещения из стойки. 

Приём мяча снизу двумя руками. Отбивание мяча кулаком в прыжке. Нижняя 

прямая подача. Нападающий удар. Тактические действия в нападении. Тактические 

действия в защите. Учебные игры. 

8. Футбол 

Теория. Техника передвижения. Виды обманных движений. Правила игры.  

Практика. Удары по мячу серединой, внутренней, внешней частью подъёма. Удары 

на точность. Удары с места по катящемуся мячу. Удары по мячу с места, с хода. 

Остановка мяча. Остановка опускающегося мяча внутренней, внешней стороной, 

серединой подъёма, бедром. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по 

прямой, меняя направление. Ведение мяча с изменением направления и скорости 

движения. Финты. Отбор мяча. Выбивания. Перехват. Техника игры вратаря. Основная 

стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мячей, летящих на разной высоте. 

Отбивание мяча, вбрасывание одной рукой, выбивание мяча. Тактика игры в 

нападении. Индивидуальные, групповые действия. Тактика игры в защите. 

Первоначальная, зонная и комбинированные защиты. Групповые тактические действия 

в нападении: игра «в стенку», игра «треугольником». Тактика игры в защите; выбор 

места, способа противодействия нападающему, страховка. Удары на точность, силу и 

дальность. Остановки мяча. Ведение мяча. Финты. Отбор мяча. Расстановка игроков. 

Тактика игры в нападении.Групповые и командные действия. Тактика игры в защите. 

Групповые и командные действия. 

 



9. Лыжная подготовка 

Теория. Основы техники ходьбы на лыжах. 

 Практика. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. 

Одновременный двушажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 

градусов, длина 40-60м.). Торможение «плугом». Передвижение в быстром темпе 

на отрезке 40-50м. Подъему по склону «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное 

передвижение 150-200м. (2-3 раза.) Комбинированное торможение спусков. 

Поворот махом на месте. Повторное передвижение по кругу 150- 200 м. Лыжные 

эстафеты (по кругу 300-400 м). 

10. Баскетбол 

Теория. Тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. 

 Практика. 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. 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. Участие в соревнованиях. 

11. Инструкторская и судейская практика  

Теория. Правила и принципы организации и судейства соревнований. 

Практика. Проведение с группой занимающихся комплекса общеразвивающих 

упражнений и подвижных игр. Судейство трех соревнований в школе. 

Проведение с группой занимающихся трех занятий под контролем руководителей. 

12. Контрольные испытания, соревнования 

Сдача контрольных нормативов по общей, специальной физической и технической 

подготовленности. 

 

Условия реализации программы 

Кадровое обеспечение: тренер - преподаватель, образование высшее педагогическое, 

специальность «Учитель физической культуры». 

 

Дидактические материалы: 

- Картотека упражнений по  «Общей физической подготовке». 

 - Схемы и плакаты освоения технических приемов . 

- Правила судейства по видам спорта. 

Методические рекомендации: 

- Рекомендации по организации безопасного ведения занятий. 

- Рекомендации по организации спортивных игр. 

- Рекомендации по организации работы с картотекой упражнений .. 

- Инструкции по охране труда. 

 

 

 



 

Материально-техническое обеспечение: 

Место проведения: 

Спортивная площадка  ФОЦ «Кедр»; 

Класс (для теоретических занятий); 

Спортивный зал МКОУ Невонской школы. 

Инвентарь: 

Волейбольные мячи; 

Баскетбольные мячи; 

Скакалки; 

Малые мячи; 

Гимнастическая стенка; 

Гимнастические скамейки; 

Сетка волейбольная; 

Щиты с кольцами; 

Секундомер; 

Маты 

Лыжи 

. 
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