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Раздел 1. «Пояснительная записка» 

 

Новизна программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное изучение 

данных видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений на 

развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой 

выносливости, скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и 

тактическими приёмами по данной специализации. Актуальность программы обусловлена 

тем, что появилась потребность у обучающихся старших классов в личном физическом 

совершенствовании своих знаний, умений и навыков в данном виде специализации а, 

следовательно, в понимании заботы о собственном здоровье. Программа по 

факультативному курсу направлена на развитие мотивации к познанию и творчеству 

учащихся, создание условий для развития, укрепление психического и физического 

здоровья. 

          программа  спортивно-оздоровительной направленности «Общая физическая 

подготовка» разработана на основе: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

 ФГОС ООО, утвержденный приказом Минпросвещения от 31.05.2021 № 287 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования»; 

 ФОП ООО, утвержденный приказом Минпросвещения от 18.05.2023 №370 «Об 

утверждении федеральной образовательной программы основного общего 

образования»;  

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования»;  

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2. 

 

Цель программы: укрепление здоровья учащихся, развитие знаний, двигательных 

умений и навыков, повышение физической подготовленности детей при одновременном 

развитии их умственных способностей, формирование стремления к здоровому образу 

жизни, подготовка юных спортсменов для реализации своих достижений в 

соревновательной деятельности. 

Задачи: 

Образовательные: 

 Обучение правилам гигиены, техники безопасности и поведения на занятиях 

физкультурой и спортом; 

 Формирование знаний об основах физкультурной деятельности; 

 Обучение основам техники различных видов двигательной деятельности (бег, 

прыжки и др.) 

 Обучение игровой и соревновательной деятельности; 

 Формирование навыков и умений самостоятельного выполнения физических 

упражнений, направленных на укрепление здоровья, коррекцию телосложения, 

формирование правильной осанки и культуры движений; 



Развивающие: 

 Совершенствование всестороннего физического развития: развитие силовых и 

координационных способностей, выносливости, быстроты и ловкости; 

 Формирование и совершенствование двигательной активности учащихся; 

 Развитие быстроты реакции, в быстро изменяющихся игровых условиях; 

 Развитие инициативы и творчества учащихся; 

 Развитие умения самостоятельно мыслить и в дальнейшем самостоятельно 

усовершенствовать приобретенные навыки; 

 Овладение новыми движениями с повышенной координационной сложностью. 

Воспитательные: 

 Воспитать целеустремленность и ответственность за свои действия; 

 Воспитать умение работать в группе, команде; 

 Воспитать психологическую устойчивость; 

 Воспитание и развитие силы воли, стремления к победе; 

 Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов 

 

Форма проведения занятий. 

 Групповые практические занятия; 

 Групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 Индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

 Самостоятельные тренировки по заданию тренера; 

 Просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

 Участие в спортивных соревнованиях. 

 

Программа носит вариативный характер, при необходимости может меняться с учетом 

потребностей и материально-технической базы. Программа  рассчитана  для обучающихся  

5-8 классов  и предусматривает один год обучения. Занятия  проводятся 1 раз  в неделю по 

2 часа, 70 часов в год. 

 

Раздел 2. Результаты освоения курса внеурочной деятельности  

 

Личностные результаты освоения учащимися содержания курса 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 

Метапредметные  результаты освоения учащимися содержания программы по курсу 

являются следующие умения: 



- 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; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 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. 

Предметные результаты внеурочной деятельности освоения учащимися содержания 

программы по курсу научится: 

- представлять игры 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  инвентарём  и  оборудованием,  соблюдать  требования  техники  

безопасности  к  местам проведения; 

- организовывать и проводить игры с раз ной целевой направленностью 

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; 

Получит возможность:  

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

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

и  соревновательной деятельности; 

- применять  жизненно  важные  двигательные  навыки  и  умения  различными  

способами,  в  различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Формы и виды  проведения занятий. 

 Игровая; 

 групповые практические занятия; 

 групповые и индивидуальные теоретические занятия; 

 индивидуальные занятия с отдельными спортсменами; 

 самостоятельные тренировки по заданию тренера; 

 просмотр учебных кинофильмов и соревнований; 

 участие в спортивных соревнованиях. 



 

Формы подведения итогов реализации программы: начальная, промежуточная, 

итоговая. Показательные игры, участие в спортивных праздниках школы, открытые 

занятия для родителей, участие в городских и районных соревнованиях, сдача нормативов 

Г Т О. 

3. Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Наименование  раздела, темы Количество часов 

теория практическая всего 

1.  Техника безопасности на занятиях 

Игры с элементами легкой атлетики 

1 1 2 

2. Разновидности прыжков 

Эстафеты 

 2 1 

3. Равномерный медленный бег до 10мин 

Разновидности прыжков Игры 

 2 1 

4. Игры с прыжками с использованием скакалки 

Бег с ускорением от 10-15м 

 2 1 

5. Кросс по слабопересеченной местности до 

1км.  Метание малого мяча 

 2 1 

6. Челночный бег3х5;3х10м 

Игры на развитие ловкости 

 2 1 

7.  Упражнения с предметами на развитие 

координации движений 

 2 1 

8.  Упражнения на развитие гибкости 

Группировка 

Перекаты в группировке 

1 1 1 

9. Висы и упоры. Лазанья и перелазанья  2 1 

10. Упражнения на освоение навыков равновесия  2 1 

11. Упражнения с набивными мячами. Упражнения с 

гантелями 

 2 1 

12. Упражнения с волейбольными мячами, 

различными мячами 

 2 1 

13. Силовые упражнения 

Упражнения с партнером 

 2 1 

14. Техника безопасности при игре с мячом 

Игры с мячом 

1 1 2 

15. Ловля и передача мяча двумя руками от груди  2 2 

16. Передача мяча одной рукой от плеча  2 2 

17. Передача мяча двумя руками из-за головы 

Передача мяча двумя руками с отскоком от пола 

 2 2 

18. Ведение мяча правой и левой рукой стоя на месте  2 2 

19. Пионербол 

Развитие ловкости 

Бросок мяча двумя руками снизу и ловля мяча 

1 2 2 

20. Ловля и бросок мяча через сетку двумя руками от 

груди, из-за головы 

 2 2 



21. Бросок мяча одной рукой от плеча через сетку  2 2 

22. Закрепление навыков ловли и передачи мяча через 

сетку 

 2 2 

23. Футбол . Прием и обработка мяча одним 

касанием.Техника вырывания и выбивания мяча. 

Техника безопасности. 

1 1 2 

24. Обводка на скорости. Техника выполнения 

приемов. Игра 2х2. 

1 1 2 

25.  Игра с мячом в квадрат и треугольник 

Выполнение сочетания приемов техники. 

 2 2 

26. Обучение техники вырывания и выбивания мяча.  2 2 

27. ОФП – силовая тренировка.   2 2 

28. Техниа безопасности. лыжная подготовка 1 1 2 

29. Подъемы и спуски под уклон  2 2 

31.  Игры на развитие скоростно-силовых 

способностей 

 2 2 

32. Игры на совершенствование метаний  2 2 

33. 

 
Игры на развитие координации движений 

 2 2 

34. Игры на закрепление навыков бега. Метание 

малого мяча 

 

 2 2 

 

4.  Содержание  курса внеурочной деятельности  

«Содержание учебного плана» 

Основы знаний: Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры в 

современном обществе. Физическая культура и спорт в системе общего и 

дополнительного образования. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия 

физической культурой и спортом. Правила проведения соревнований. Основы техники 

безопасности и правил безопасного поведения на занятиях в секции. Основы знаний о 

физических упражнениях. Гигиенические требования к спортивной одежде. Правила 

личной гигиены и здорового образа жизни. Утренняя гимнастика.  Солнце, воздух и вода 

наши лучшие друзья! Значение и способы закаливания. Правила спортивных игр: 

Баскетбол, Волейбол, Гандбол, Футбол. Правила самоконтроля. Правила страховки и 

самостраховки. Питание – необходимое условие для жизни человека. Вредные привычки. 

Баскетбол: стойки, передвижения, остановки, передачи и ловля мяча, ведение мяча 

правой и левой рукой, бросок мяча одной и двумя с места и в движении; индивидуальные 

и групповые атакующие и защитные действия; двусторонняя игра. 

Футбол: удары по неподвижному и катящему мячу; удары внутренней стороной стопы, 

внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы, передней частью подьема и подошвой, ведение мяча носком и наружной стороной 

стопы; ловля и отбивание мяча вратарем; двусторонняя игра. 

Волейбол: стойка игрока, верхняя, средняя, нижняя, передвижения игрока; верхняя 

передача мяча; нижняя подача; прием снизу; двусторонняя игра. Прямой нападающий 

удар. Одиночное блокирование. Двустороняя игра. 



Гандбол: стойка игрока, ловля и передачи мяча, передвижения игрока(движения с 

ведением и без него), передачи в движении, броски по воротам, броски по воротам в 

прыжке, ловля и отбивание мяча вратарем, двусторонняя игра. 

Легкая атлетика: бег 60,100, 200, 400, 1000,1500 м; низкий старт и стартовый разгон; 

челночный бег; преодоление низких барьеров; прыжки в высоту и длину с разбега, 

тройной прыжок с места; метание мяча в цель и на дальность с разбега, передача 

эстафеты; специальные беговые упражнения. 

Гимнастика: Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами, в парах, на гимнастической скамейке и т.д. Силовые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий по методу круговой тренировки. 

Девочки – опорный прыжок согнув ноги, ноги врозь; висы и упоры, размахивание в висе, 

подъем переворот; акробатика: перекаты назад, стойка на лопатках, повороты в сторону, 

два кувырка вперед, прыжок вверх прогнувшись, равновесие (бревно) – наскок в упор 

стойка на левом колене; полушпагат, танцевальные шаги. 

Мальчики – опорный прыжок согнув ноги; висы и упоры – прыжок в вис углом, вис стоя, 

оборот назад в упор, подъем разгибом, подъем переворотом: брусья – сед ноги врозь, 

соскок махом назад. Акробатика - переворот боком; кувырок вперед и назад, стойка на 

голове и на руках силой. 

1.Тестовые задания для оценки освоения программы в части  практической 

подготовки 
1.1. При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить 

внимание на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения 

упражнений. 

1.1.1. Подтягивание (для оценки силы и силовой выносливости мышц плечевого пояса). 

И.П. – вис хватом сверху на перекладине, руки на ширине плеч. Сгибание рук до 

положения «подбородок над перекладиной», возвращение в и.п. до полного выпрямления 

в локтевом суставе. 

Методические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, перехват рук не 

допускаются. Критерием служит максимальное число подтягиваний за 30 сек. 

1.1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц плечевого пояса, а так же статической выносливости 

мышц спины, брюшного пресса, таза и ног). 

И.П. – упор лежа. Сгибание рук до касания грудью пола (скамейки), разгибание – до 

полного выпрямления рук. 

Методические указания: ладони на ширине плеч, локти направлены назад-в стороны. 

Голова, туловище и ноги составляют прямую линию, которая сохраняется на протяжении 

всего выполнения упражнения. Дается одна попытка. Фиксируется количество отжиманий 

при условии при условии правильного выполнения теста в произвольном темпе без 

отдыха. Критерием служит максимальное число отжиманий за 30 сек. 

1.1.3. Поднимание туловища из положения лежа на спине (для оценки уровня силовой 

(динамической) выносливости мышц брюшного пресса). 

И.П. – лежа на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 градусов, 

ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 

Методические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 30 секунд в 

одной попытке. Упражнение выполняется на гимнастическом мате. 

1.1.4. Прыжки через скакалку (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей). 

И.П. – скакалка сзади. Фиксируется максимальное количество прыжков за 1 минуту в 

одной попытке. Критерием служит максимальное количество прыжков за 1 мин. 

1.1.5. Бег 60 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей)  



Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. 

Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не 

мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается 

старт. Критерием, служит минимальное время. 

1.2. Для оценки освоения программы обучающимися в части технической подготовки 

используются тестовые упражнения, перечисленные в таблице. Для обучающихся 

определенных возрастных категорий представлены и нормативы. 

  

1. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке 

представлены в таблице: 

 

№ Упражнение 7-8 

лет 

9-10 

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13 

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет 

18 

лет 

1. Бег 30 м. 

(сек) 

6,0 5,5 5,1 4,9 4,7 4,6 4,4 4,3 4,2 4,1 

2. Прыжок в 

длину с/м 

(см) 

100 130 140 150 170 190 195 210 220 215 

3. Тройной 

прыжок с/м 

(см) 

300 400 450 500 520 550 более 

550 

более 

550 

более 

550 

более 

550 

1) Бег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 

координационных способностей)  

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа. 

Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не 

мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 минутной разминки дается 

старт.  

2) Прыжок в длину с места. Испытания проводят в специальном прыжковом секторе, 

оснащенном необходимым оборудованием. Участник встает возле линии отталкивания, 

принимает исходное положение и выполняет прыжок. Результат определяется по 

ближайшей к линии отталкивания отметке (следу), оставленной любой частью тела с 

точностью до 1 см. Разрешается  3 попытки, в зачет идет лучшая. Результат не 

засчитывается в следующих случаях: заступ за линию и ее касание при отталкивании, 

отталкивание происходит не двумя ногами одновременно, а поочередно, прыжок 

выполнен с подскока. 

3) Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с любым покрытием, с 

размеченными линией отталкивания и местом приземления и контрольными отметками 

через каждые 5 см. Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке 

(следу), оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. Предоставляется три 

попытки. Зачет по лучшему результату. 

 

 

Раздел 5. «Организационно-педагогические условия реализации программы»  

Материально-техническое обеспечение 
Оборудование спортзала: 

 Стенка гимнастическая. 

 Комплект навесного оборудования.(мишени для метания, тренировочные 

баскетбольные щиты) 

 Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные, теннисные. 

 Палка гимнастическая. 

 Скакалка детская. 



 Мат гимнастический. 

 Кегли. 

 Обруч железный. 

 Флажки: разметочные с опорой, стартовые. 

 Рулетка измерительная. 

 Волейбольная сетка универсальная. 

 Аптечка. 

 Мяч малый (теннисный). 

 Гранаты для метания (500г,700г). 

Пришкольный стадион (площадка): 

 Игровое поле для мини-футбола. 

 Гимнастическая площадка. 

 Полоса препятствия. 

Мультимедийное оборудование: 

 Компьютер. 

 

Учебно-методическое и информационное обеспечение программы. 

 Примерная федеральная программа (Матвеев А.П., 2009). 

 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов /В.И. 

Лях, Л.А. Зданевич / “Просвещение”. М., 2011. 

 Настольная книга учителя физкультуры / под редакцией Л.Б. Кофмана / «Ф и С» 

Москва 1998г. 

 Б.Н.Минаев, Б.М. Шиян, «Основы методики физического воспитания школьников» 

Москва, «Просвещение», 1989г. 

 Спортивные праздники и мероприятия в школе. Спортивные и подвижные игры. / 

М.В.Видякин/ «Учитель» Волгоград 2007г. 

 Новиков Ю. А. Общая физическая подготовка/ Ю. А. Новиков- М.: «Физкультура 

и спорт»,2010 г. 

 

 


