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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Дополнительная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка» 

разработана в соответствии с направлениями государственной образовательной политики и 

современными нормативными документами федерального и регионального уровня в сфере 

образования, а также локальными актами ГБОУ СОШ № 548 Санкт-Петербурга. 

Направленность: физкультурно-спортивная. 

Адресат программы: учащиеся 6-14 лет. 

Актуальность программы: Программа соответствует государственной политике в 

области дополнительного образования и ориентирована на удовлетворение 

образовательных потребностей детей и их родителей. Данная программа позволяет 

создать условия для самореализации личности ребёнка, занятия спортом важны для детей, 

на которых нацелена программа не только с точки зрения их физического развития, но и с 

позиции гармоничного развития личности ребенка. В процессе изучения у учащихся 

формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, 

учащиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим трудом, 

умственная нагрузка компенсируется у них физической.  

Занятия общей физической подготовкой развивают основные физические качества: 

быстроту, ловкость, гибкость и выносливость. 

Отличительные особенности программы: Общая физическая подготовка 

(ОФП)– это процесс совершенствования физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие 

человека. 

Занятия по ОФП способствуют улучшению физического развития, повышению 

физической работоспособности и функциональных возможностей основных 

жизнеобеспечивающих систем организма: дыхания, кровообращения, энергообмена. 

Результатом занятий по данной программе, увеличивается жизненная ёмкость 

легких, сеть капиллярных сосудов, мощность и энергоемкость мышц, утолщается 

сердечная мышца, улучшаются её сократительные свойства, повышаются возможности 

совершать работу при относительно недостаточном поступлении кислорода к 

действующим мышцам, возрастает скорость восстановления энергии после интенсивной 

мышечной работы. 

Уровень освоения программы: общекультурный. 

Объем и срок освоения программы: Учебный план курса предполагает 

выделение на изучение данного курса 2 часа в неделю, 72 часа за год, продолжительность 

занятия соответствует рекомендациям СанПиН, т.е. 40 минут. Срок освоения программы – 

72 часа. 

Цель программы - создание условий для развития двигательных способностей, 

приобщения к систематическим занятиям учащихся посредством физических упражнений. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- Обучить навыкам и умениям в выполнении различных физических упражнений; 

- Обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

- Обучить групповому взаимодействию в различных его формах посредством подвижных 

игр и соревнований. 

- Обучить основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению здорового 

образа жизни. 

Развивающие: 

- выявить особенности физического развития обучающихся; 

- развивать индивидуальные способности и особенности ребенка; 

- развивать мотивацию ребенка к занятиям физической культурой; 

-развивать такие физические качества, как выносливость, быстрота, сила, ловкость, 
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координация; 

-повысить сопротивляемость организма ребенка к неблагоприятным факторам внешней 

среды; 

- развивать у детей стремление и желание к самовыражению через ОФП. 

Воспитательные: 
- воспитывать патриотизм; 

- воспитывать устойчивый интерес к занятиям физической культуры; 

- воспитывать у ребенка культуру поведения в коллективе; 

- воспитывать чувство коллективизма; 

- способствовать развитию умения работать в группе; 

- способствовать максимальной социализации и социальной адаптации ребенка в 

обществе. 

Планируемые результаты, получаемые обучающимися в результате освоения 

программы: 

Личностные: 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; 

- развитие волевых качеств, целеустремленности, самостоятельности, инициативы; 

- проявление желания учиться; 

- признание собственных ошибок; 

- сопоставление оценки своей деятельности с оценкой её товарищами, педагогом. 

Метапредметными результатами изучения курса является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

- быстро и точно выполнять технические элементы; 

- выучить правила безопасности; 

- выслушивать партнера, договариваться и приходить к общему решению, работая в паре; 

- выполнять задания по аналогии; 

- выполнять элементы по ОФП; 

- выполнять различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы 

(задачи); 

- наблюдать и самостоятельно делать простые выводы; 

- определять цель учебной деятельности с помощью педагога; 

- определять план выполнения заданий на занятиях под руководством педагога; 

- оценивать выполнение своего задания по следующим параметрам: легко или трудно 

выполнять, в чём сложность выполнения; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- следовать режиму организации учебной и внеучебной деятельности; 

- следовать при выполнении заданий инструкциям педагога; 

- самостоятельно осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий. 

Предметные результаты:  
- описывать технику выполнения упражнения; 

- выделять основные ошибки техники выполнения упражнения; 

- обобщать, делать несложные выводы; 

- определять последовательность действий; 

- давать определения тем или иным действиям; 

- выявлять закономерности и проводить аналогии.   

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Язык реализации программы: государственный язык Российской Федерации 

(русский). 
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Форма обучения: очная. 

Условия набора и формирования групп: для обучения по программе 

принимаются обучающиеся в возрасте 6–14 лет, на основании заявления родителей 

(законных представителей) ребенка. Особых требований к уровню знаний обучающихся 

не предъявляется. 

Количество обучающихся в группе – 15 человек. 

Занятия проводятся по группам, в спортивном зале. 

Формы организации деятельности обучающихся на занятиях: 
- фронтальная (лекция, обсуждение, тестирование, зачет); 

- групповая (работа в парах, группах); 

- индивидуальная (оказание индивидуальной помощи, работа с инвентарём). 

Особенности организации образовательного процесса: занятия проводятся 2 

раза в неделю по 1 академическому часу, один академический час – 40 минут. Возможны 

объединения часов для выхода на практические занятия. 

Материально-техническое оснащение:  

1. Требования к помещению: спортивный зал, стадион школы, его оборудование (мебель 

и средства ИКТ) должны удовлетворять требованиям действующих Санитарно-

эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.4.3172-14). 

2. Мебель: гимнастические скамейки; гимнастические стенки; 

3. Технические средства: доска с магнитами; 

4. Прочие средства: набивные мячи, скакалки, теннисные мячи, обручи, фишки, стойки, 

гимнастические палки, коврики. 

Кадровое обеспечение: Программу реализует педагог дополнительного 

образования, соответствующий квалификационным характеристикам по должности 

«педагог дополнительного образования». 

 

 

Учебный план 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Общая физическая подготовка» 

Группы № 1-5 

 

 

№ п/п 

  

Название раздела, темы Количество часов Формы контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 0 Тестирование 

2 Основные упражнения по  

ОФП 

70 4 66 Тренировка 

3 Итоговое занятие 1 0 1 Соревнования 

Итого 72 5 67   
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

реализации дополнительной общеразвивающей программы 

«Общая физическая подготовка » 

на 2023-2024 учебный год 

 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

 

1 год 

Группа 

№ 1 

 

 

01.09.2023 

 

31.05.2024 

 

36 

 

36 

 

72 

1 час / 2 раза в 

неделю 

(1 

академический 

час = 40 

минутам) 

 

1 год 

Группа  

№ 2 

 

 

01.09.2023 

 

31.05.204 

 

36 

 

36 

 

72 

1 час / 2 раза в 

неделю 

(1 

академический 

час = 40 

минутам) 

 

1 год 

Группа  

№ 3 

 

 

01.09.2023 

 

31.05.2024 

 

36 

 

36 

 

72 

1 час / 2 раза в 

неделю 

(1 

академический 

час = 40 

минутам) 

 

1 год 

Группа  

№ 4 

 

 

01.09.2023 

 

31.05.2024 

 

36 

 

36 

 

72 

1 час / 2 раза в 

неделю 

(1 

академический 

час = 40 

минутам) 

 

1 год 

Группа  

№ 5 

 

 

01.09.2023 

 

31.05.2024 

 

36 

 

36 

 

72 

1 час / 2 раза в 

неделю 

(1 

академический 

час = 40 

минутам) 
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Рабочая программа 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Общая физическая подготовка» 
Задачи программы: 

Обучающие: 

- Обучить навыкам и умениям в выполнении различных физических упражнений; 

- Обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

- Обучить групповому взаимодействию в различных его формах посредством подвижных 

игр и соревнований. 

- Обучить основам знаний и умений по профилактике заболеваний и ведению здорового 

образа жизни. 

Развивающие: 

- выявить особенности физического развития обучающихся; 

- развивать индивидуальные способности и особенности ребенка; 

- развивать мотивацию ребенка к занятиям физической культурой; 

-развивать такие физические качества, как выносливость, быстрота, сила, ловкость, 

координация; 

-повысить сопротивляемость организма ребенка к неблагоприятным факторам внешней 

среды; 

- развивать у детей стремление и желание к самовыражению через игру футбол. 

Воспитательные: 
- воспитывать патриотизм; 

- воспитывать устойчивый интерес к занятиям физической культуры; 

- воспитывать у ребенка культуру поведения в коллективе; 

- воспитывать чувство коллективизма; 

- способствовать развитию умения работать в группе; 

- способствовать максимальной социализации и социальной адаптации ребенка в 

обществе. 

Содержание изучаемого курса 

 

№ Темы Кол-во 

часов 

Содержание 

1. 1 Вводное занятие  1 Знакомство с группой. Правила техники 

безопасности.  Ознакомление с программой 

обучения. Основная цель данных занятий, 

научиться самостоятельно следить за своей 

физической формой и, контролем нагрузок. 

Теория: История физической культуры. Базовые 

понятия физической культуры. Физическая 

культура человека. Знакомство с общей физической 

культурой и способами тренировки. Зачем нужно 

ОФП? 

2. 2 Основные 

упражнения по 

ОФП 

 

70 Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для развития гибкости и 

координации движения, для формирования 

правильной осанки с учётом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений для коррекции телосложения. 

Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток. Комплексы дыхательной 
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гимнастики и гимнастики для глаз. 

– упражнения на вздох-выдох. 

– упражнения для развития и укрепления мышц шеи. 

– упражнения для укрепления мышц плечевого 

отдела. 

– упражнения для мышц рук и кистей. 

– упражнения для укрепления мышц отдела таза и 

спины. 

– упражнения для мышц ног. 

 Итоговое 

занятие 

1 Соревнования. 

 Итого 72  

 

Планируемые результаты, получаемые обучающимися в результате освоения 

программы: 

Личностные: 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки; 

- развитие волевых качеств, целеустремленности, самостоятельности, инициативы; 

- проявление желания учиться; 

- признание собственных ошибок; 

- сопоставление оценки своей деятельности с оценкой её товарищами, педагогом. 

Метапредметными результатами изучения курса является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

- быстро и точно выполнять технические элементы; 

- выучить правила безопасности; 

- выслушивать партнера, договариваться и приходить к общему решению, работая в паре; 

- выполнять задания по аналогии; 

- выполнять элементы по ОФП; 

- выполнять различные роли в группе, сотрудничать в совместном решении проблемы 

(задачи); 

- наблюдать и самостоятельно делать простые выводы; 

- определять цель учебной деятельности с помощью педагога; 

- определять план выполнения заданий на занятиях под руководством педагога; 

- оценивать выполнение своего задания по следующим параметрам: легко или трудно 

выполнять, в чём сложность выполнения; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- следовать режиму организации учебной и внеучебной деятельности; 

- следовать при выполнении заданий инструкциям педагога; 

- самостоятельно осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий. 

Предметные результаты:  
- описывать технику выполнения упражнения; 

- выделять основные ошибки техники выполнения упражнения; 

- обобщать, делать несложные выводы; 

- определять последовательность действий; 

- давать определения тем или иным действиям; 

- выявлять закономерности и проводить аналогии.   

 

Оценочные и методические материалы. 

Методы изучения программы. 

□ беседы с учащимися по изученным теоретическим темам 
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□ анкетирование 

□ сдача нормативов по общей и специальной физической подготовке 

□ выполнение технических элементов 

□ участие в соревнованиях 

□ оказание первой медицинской помощи 

 

Педагогические условия и средства реализации стандарта (формы, типы занятий и 

методы обучения). 
Формы: учебное занятие. 

Типы: 
- теоретические занятия; 

- практические занятия; 

- рефлексия (повторения, закрепления знаний и умений) 

- комбинированное занятие; 

- мастер-классы для детей. 

Методы обучения: 
Методы организации и осуществления учебно-познавательной деятельности: 

Словесные, наглядные, практические. 

Индуктивные, дедуктивные. 

Репродуктивные, проблемно-поисковые. 

Самостоятельные, несамостоятельные.  

Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной деятельности: 

Стимулирование и мотивация интереса к учению. 

Стимулирование долга и ответственности в учении. 

Методы контроля и самоконтроля за эффективностью учебно-познавательной деятельности: 

Устного контроля и самоконтроля 

 

Оценочные и методические материалы 

к программе «Общая физическая подготовка» 

Методическое обеспечение 

 

№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Форма 

проведения 

занятий 

Приемы, методы, 

технологии 

организации 

учебно-

воспитательного 

процесса 

Дидактический 

материал, 

техническое 

оснащение 

Форма 

подведения 

итогов 

1 Вводное 

занятие 

Беседа Индивидуальные 

беседы 

Лекция с 

использованием 

мультимедиа, 

презентация 

Тестирование 

 

2 Основные 

приемы 

тренировки  

Групповая с 

организацией 

индивидуальных 

форм работы 

внутри группы, 

подгрупповая, 

коллективно-

групповая, 

работа в парах 

Словесный, 

объяснение нового 

материала, рассказ, 

практические 

занятия, 

упражнения в 

парах, тренировки, 

наглядный показ 

педагогом, 

видеоматериал. 

Методы 

Использование 

стоек, фишек, 

координационной 

лестницы.  

 

Сдача 

нормативов 
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фронтальный, 

групповой, 

индивидуальный, 

круговой. 

3 Итоговое 

занятие 

Работа в парах, 

тройках  

Конкурсная 

демонстрация 

упражнений 

Показ 

технических 

элементов 

Соревнования  

 

 

 

Способы отслеживания результатов 

Управляется учебным процессом и выполняет обучающую, проверочную, 

воспитательную и корректирующую функции. Программа предусматривает входной, 

промежуточный, а также итоговый контроль. Текущий контроль успеваемости 

обучающихся проводится в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный 

предмет. Итоговый контроль проводится в форме сдачи нормативов по ОФП. 

Подведение итогов деятельности по каждому разделу рекомендуется организовывать в 

форме: 

 подвижных игр; эстафет. 

 создания и защиты собственного спортивного проекта; 

 создания презентаций - представлений по изученной теме; 

 конкурсов исследовательских работ, имеющих целью выявить лучших из числа всех 

участников; 

 участия в конференциях разного уровня.   

Формы контроля: 

 тесты по ОФП; 

 анкетирование. 

К концу обучения обучающиеся должны: 

а) знать: 
- название и назначение предметов; 

- название и назначение предметов и правила безопасности; 

- способы и приемы работы с предметами. 

б) уметь владеть техническим арсеналом упражнений и их правильности выполнения 

Способы проверки результатов 
В процессе обучения детей по данной программе отслеживаются три вида результатов: 

1. входной (цель – выявление ошибок и успехов в работах обучающихся); 

2. промежуточный (проверяется уровень освоения детьми программы за полугодие); 

3. итоговый (определяется уровень знаний, умений, навыков по освоению программы за 

весь учебный год и по окончании всего курса обучения). 

Уровни освоения программы: высокий, средний, низкий. 

При высоком уровне освоения программы обучающийся демонстрирует высокую 

заинтересованность в учебной, познавательной и творческой деятельности. Умеет 

следовать устным инструкциям и работать в коллективе, знает основные термины и может 

выполнить работу самостоятельно. 

При среднем уровне освоения программы обучающийся демонстрирует достаточную 

заинтересованность в учебной, познавательной и творческой деятельности. Для успешной 

работы в коллективе необходима помощь педагога. 

При низком уровне освоения программы обучающийся не заинтересован в учебной, 

познавательной и творческой деятельности. Слабо владеет материалом программы, не 

может принимать участие в коллективной работе. 

  Выявление достигнутых результатов осуществляется: 
 Через тестирование и практические упражнения. 

Критерии и система оценки практической работы: 
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- правильность выполнения упражнений; 

- умение работать в команде; 

- соответствие полученных результатов тестирования умения смоделировать упражнения 

поставленным целям и задачам; 

- оформление работы (титульный лист, техническое исполнение, иллюстрации) 

Форма подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы «Общая физическая подготовка»: Игровая. 

Для проверки эффективности и качества реализации программы применяются различные 

виды контроля и формы отслеживания результатов.  

Информационные источники 

Список литературы для использования педагогом: 

1. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над 

образовательной программой. Северное окружное управление Московского комитета 

образования. Составитель Карчина 3.Л. - М., 1999. 

2. Информационно-методические материалы в помощь педагогу, работающему над 

образовательной программой. Центр творчества «Кузьминки» Составители Жиркова М.В. 

и др. - М.,1999. 

3. Общая физическая подготовка. Методические рекомендации для физкультурно-

оздоровительных занятий. Составитель Колтановский А.П. - М., 1986. 

4. Программа Матвеева А.П. «Физическая культура, 5 – 11 классы». М. , 

«Просвещение», 2007. 

5. Программа по физическому воспитанию для учащихся 1-4 классов 

образовательной школы. Андреева Н А. и др. Советская система физического 

воспитаниям. - М., 1975. 

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.,1980 

7. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2010 

8. Гугин А.А. Уроки физической культуры в начальной школе. - М., 1979. 

9. Козак О.Н. Летние игры для больших и маленьких, С-П., 1997. 

10. Шурухина В.К Физкультурно-оздоровительная работа в режиме учебного и 

продленного дня школы. - М. ,1980. 

11. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. - Минск, 

1985. 

12. Актуальные проблемы безопасности жизнедеятельности, здоровья при занятиях 

физической культурой и спортом: материалы международной научно – практической 

конференции 25-26 марта 1999 г. – Томск: ТГПУ. 

13. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания. - 

М.,2008. 

14. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. - М.: 

ООО «Фирма «Издательство АСТ», 1998. 

15. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Кофмана Л.Б., 

Погадаева Г.И. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

16. Новиков Ю.Н. Физкультура или спорт. – М.,1996 

17. Семёнов Л.П. Советы тренерам. – М.: ФиС, 1980. 

18. Сиваков В. И. О психоэмоциональном перенапряжении школьников. Журнал 

«Физическая культура в школе», 2004. – № 2. – с.74. 

19. Чехунова Т. И. Программа по физической культуре для классов с ежедневными 

занятиями физической культурой.- Томск, 1999. 

20. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. 

– М., «Академия», 2000. 

 

 

 


