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Пояснительная записка 

 

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 - здоровьесбережение, здоровьеподдержание и 

здоровьеформирование учащихся и содействие всестороннему гармоничному развитию личности.  

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; 

- формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах программа для обучающихся соотносится с федеральным компонентом 

Государственного стандарта общего образования по физической культуре. 

Данная 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. 

 

 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности в 9 классе. 

Личностные результаты 
- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли 

обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимание и 

сопереживание других людей;  
- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не 
создавать конфликты и находить выходы из сорных ситуаций;  
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных 
нормах, социальной справедливости и свободе;  
- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни.  

 

Метапредметные результаты  
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 
задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;  



 

 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функции и ролей в 
совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 
собственное поведение и поведение окружающий;  
- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов сторон и сотрудничества;  
- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в 
соответствии с содержанием конкретного предмета.  

Предметные результаты  
- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 
(физического, социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическая, 
интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 
социализации;  
- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 
оздоровительные мероприятия, подвижные игры, и т.д.);  

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, данными  
мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости,  

 

 

Методическое обеспечение образовательной программы. 

Формы занятий:  
 групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. 

Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр 

иллюстраций – и практическую части: ОФП и игры;

 занятия оздоровительной направленности;

 праздники;

 эстафеты, домашние задания. 
 

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса: 



 

 

Эффективность реализации программы:  
 информационно-познавательные (беседы, показ);

 творческие (развивающие игры);

 методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование, беседы).
 

 

Организационно-методические рекомендации  
Условия набора: к занятиям допускаются учащиеся 9 класса, желающие заниматься спортом и 

здоровые по медицинским показателям.  
Занятия позволяют:  

 поднять уровень физического здоровья среди детей младшего школьного возраста;

 развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях физической культурой;

 развить физические качества: ловкость, гибкость, сила, скорость, выносливость;

 сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;

 подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.



 

 

 

  

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
№ 

заня
тия 

Тема занятия 
 

Кол-во 

часов 

цор 

Формы работы 

1 

Правила техники безопасности на 

занятиях ОФП. Значение 

легкоатлетических упражнений для 

человека.       1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 
Дозированная ходьба и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и 

левой рукой в цель и на дальность.  

Пробегание отрезков до 60м, 100м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

Бег на скорость по сигналу из различных 

исходных положений. Упражнения на 

развитие ловкости. Соревнование.. 

2 

Влияние занятий физкультурой на 

организм.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

3 

Гигиена подростка. Подбор 

упражнений для самостоятельных 

занятий. Метание мяча и гранаты на 

дальность Упражнения на развитие 

силы. Игровые эстафеты.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

4 

Полоса препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения 

на развитие силы. Игровые эстафеты.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 
- Развитие силы, выносливости, быстроты, 

силовой 

выносливости, скоростно-силовой 

координации. 

Отжимания с выпрыгиванием (максимальное 

количество 

раз за 1 мин) 

-Двойные прыжки на скакалке (максимальное 

количество 

раз за 1мин) 

-Подтягивания на турнике 

(максимальное количество раз за 1мин) 

5 

Возможные травмы и их 

предупреждения. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые 

эстафеты. Эстафеты с предметами.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

6 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых 

способностей. Элементы 

функционального многоборья. Игра.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg


 

 

7 

Развитие силовых способностей: 

комплекс силовых упражнений  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 
-Максимальный наклон вперед из положения 

сед 

(показатель измеряется в сантиметрах) 

Зашагивание на гимнастическую скамейку, 

поочередно каждой ногой. 

-Выпады ногами вперед и в стороны. 

-Мобилизация голеностопа у гимнастической 

стенки. 

-Поочередные махи ногами назад. 

-Наклон вперед. 

-Отведение гимнастической палки за спину. 

-Круговые движения в локтевых суставах. 

-Сведение лопаток, прижавшись спиной к 

стене. 

-Воздушные приседания. 

-Отжимания. 

-Прыжки на скакалке 

     
8 

Упражнения на развитие силы. 

Игровые эстафеты       1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

    
9 

Комплекс силовых упражнений  

    1 

 

     
1
0 

Основные правила развития 

физических качеств (регулярность и 

систематичность, доступность и 

индивидуализация величины 

физических нагрузок).       1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

 

11 

Гимнастика (общефизической 

направленности).  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 
«Гимнастика» содержит строевые 

упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементы акробатики и танцевальные 

движения; упражнения в лазанье и 

перелезании. 

Благодаря возможности довольно точного 

регулирования нагрузки, общего и локального 

воздействия на организм, гимнастические 

12 

Упражнения на растяжение мышц 

бедра и голени. Лазание по канату.  1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

      
1
3 

Развитие координационных 

движений: прохождение полосы 

препятствий. 
      1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg


 

 

упражнения имеют корригирующее и 

лечебное значение. Ограничены упражнения в 

равновесии, висах и упорах. Исключены: 

лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на 

голове и руках, кувырки вперед и назад, так 

как они противопоказаны при дефектах 

осанки, заболеваниях сердечнососудистой 

системы и органов зрения. 

14 
Строевые приёмы. ОФП. Подвижные 
игры. 1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities - Развитие быстроты, ловкости, координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, «догонялки», 

«чай-чай 

выручай». 

- Развитие выносливости: 

плавание на время 

- Развитие ловкости, быстроты, координации: 

15 
Строевые приёмы. ОФП. Подвижные 
игры. 1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

16 

Строевые приёмы. ОФП. Подвижные 
игры. 
 
 
 1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 

17 

Итоговое занятие 
 
 
 
 
 
 
 1 

http://www.openclass.ru 

http://www.it-n.ru/communities 
Составление режима дня. Выполнение 

простейших 

закаливающих процедур, комплексов 

упражнений для формирования правильной 

осанки 

и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств 
  

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEiiKvGHrSFKG8qfTJ_goHJ2vPdPg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNF0joSYknTVb06yP1c92eoZP1ZnDA
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