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Пояснительная записка 

 

     Занятия в секции общей физической подготовки являются хорошей школой фи-

зической культуры и проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания зани-

мающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической 

культурой; приобретения инструкторских навыков и умения самостоятельно зани-

маться физической культурой; формирования моральных и волевых качеств 

     Заниматься в секции может каждый школьник, прошедший медицинский 

осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

     Программа секции общей физической подготовки составлена на основе матери-

ала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной 

школе, дополняя его с учётом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, 

времени года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются 

популярностью в повседневной жизни. 

      Имеются спортивные сооружения для занятий секции ОФП: футбольное поле, 

спортивный зал для игры в баскетбол, волейбол, занятий гимнастикой,  лыжная ба-

за. Кроме того есть в наличии подсобные помещения: раздевалки,  комната для 

хранения инвентаря. 

      Начальное изучение проводится при записи в кружок, во время беседы с ребён-

ком; в процессе медицинского осмотра и беседы с врачом (по каждому кружков-

цу);  в процессе педагогических наблюдений на первых занятиях; по результатам 

контрольных упражнений. 

      Тренер должен систематически оценивать реакцию учащихся на предлагаемую 

нагрузку, следить за самочувствием воспитанников, вовремя замечать признаки 

утомления и предупреждать перенапряжение, а также обязан сформировать у уча-

щихся необходимые умения и навыки по отношению к спортивной одежде, обуви, 

гигиене, режиму дня и питанию юного спортсмена, по технике безопасности и са-

моконтролю за состоянием здоровья. 

       Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматривают-

ся теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

        При подборе средств и методов практических занятий тренер-преподаватель 

секции должен иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увле-

кательным, поэтому следует использовать для этой цели комплексные занятия, в 

содержание которых включаются упражнения из разных видов спорта (лёгкая ат-

летика, гимнастика, спортивные игры или подвижные игры   и т. д.) 

       Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и 

оздоровительными целями занятия. 

       Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается кон-

трольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. 

 

 Цели и задачи: 

Основными целями программы являются: 

- формирование потребности в систематических занятиях физкультурой и спортом 

- развитие двигательных качеств (быстроты, выносливости, гибкости, силы) 



- расширение знаний по вопросам правил соревнований и судейства 

- укрепление здоровья детей. Путём приобщения их к занятиям физическими     

упражнениями.  

 

Ожидаемые результаты программы: 

- оздоровление и физическое развитие детей 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом 

- развитие волевых качеств: целеустремлённости, настойчивости, решительности,  

смелости, самообладания. 

 

Оценка результативности: 

 

- анализ медицинских осмотров детей 

- анализ выполнения занимающимися тестовых заданий в  конце года. 

 

    

Формы подведения итогов реализации образовательной программы: 

- участие в школьных и районных соревнований; 

- открытые занятия; 

- физкультурные праздники. 

 

 

 

 

 

 

  



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

Содержание программного материала 

1. Основы знаний о физической культуре: 

Естественные основы  

 Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выпол-

нении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Вы-

явление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

Социально-психологические основы  

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и ре-

жима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим 

развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Ком-

плексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. 

Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физически-

ми упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами 

и с изменением амплитуды.  

№ 

п/п 

 

Наименование тем 

Количество часов 

теория практика всего 

1. Основы знаний о физической культуре 

 

12 0 12 

2. Легкая атлетика 

 

2 30 32 

3. Гимнастика с элементами акробатики 

 

1 17 18 

4. Лыжная подготовка 

 

1 11 12 

5.  

 

Спортивные игры 2 26 28 

6. Общая физическая подготовка 

 

0 28 28 

7. Контрольное тестирование 

 

0 14 14 

 Итого 

 

18 126 144 



Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования 

физических качеств.  

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля.  

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения 

пульса. Специальные дыхательные упражнения. Водные процедуры. Овладение 

приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. 

Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.  

2. Легкая атлетика 

Теория: Легкая атлетика - "королева спорта". Мировые рекорды. 

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину и высоту. Техника безопасности на занятиях. Влияние бега на здоровье че-

ловека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и мета-

ниях. 

Практика: Спринтерский бег: высокий, низкий старт,  стартовый разгон, бег по 

дистанции (30, 60 м), финиширование. Медленный бег до 10 мин. Прыжки в длину 

с разбега. Метание малого мяча.  

3. Гимнастика с элементами акробатики  

Теория: Многообразие гимнастических упражнений, их влияние на организм чело-

века. 

Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время 

занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряже-

ния и расслабления мышц.   

Практика: Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна, 

размыкание. Расчет по порядку. Рапорт. Ходьба в ногу.  Общеразвивающие упраж-

нения без предметов, с предметами (мячами, скакалками, гимнастическими палка-

ми), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках).  Акробатические упражне-

ния. Группировка. Перекаты. Кувырок вперед, назад. "Мост" самостоятельно и с 

помощью. Стойка на лопатках. Комбинации из разученных упражнений. Лазанье 

по канату, висы, упоры. Опорный прыжок.  

4. Лыжная подготовка 



Теория: История лыжных гонок. Выдающиеся лыжники-гонщики. 

Техника безопасности на уроках. Подбор лыж и палок. Лыжные мази. Гигиена 

одежды и обуви. Температурный режим. 

Практика: Классические хода: одновременный бесшажный, одновременный од-

ношажный, одновременный двухшажный, попеременный двухшажный. 

Коньковые хода: одновременный двухшажный, одновременный одношажный, по-

переменный двухшажный.  

Спуск в высокой, средней, низкой стойке. Торможение плугом и упором. Подъем 

"елочкой, полуёлочкой, лесенкой", попеременным двухшажным ходом. 

5. Спортивные игры  

Волейбол 

Теория: Многообразие спортивных игр. Особенности игры "волейбол". 

Терминология, тактика игры. Правила соревнований и судейство. Техника без-

опасности на уроках.  

Практика: Стойки и передвижения. Передача двумя руками сверху. Прием мяча 

снизу двумя руками. Нападающий удар. Нижняя прямая подача. Комбинации из 

разученных элементов. Тактика свободного падения. Позиционное нападение 6:0. 

Баскетбол 

Теория: Особенности игры "баскетбол". 

Терминология, тактика игры. Правила соревнований и судейство. Техника без-

опасности на уроках.  

Практика: Стойки, передвижения, остановки игрока. Ведение мяча на мести и в 

движении. Передачи мяча в парах, тройках двумя руками от груди, одной рукой от 

плеча, двумя руками из-за головы, с отскоком в пол. Сочетание приемов. Взаимо-

действие двух игроков, личная защита. Штрафной бросок. 

6. Общая физическая подготовка 

Развитие координационных, скоростных, скоростно-силовых, силовых способно-

стей, гибкости и выносливости. Комплексы упражнений.  

7. Контрольное тестирование 

Контрольные тесты-упражнения: 



Тест 1. Бег 30 (60) м с высокого старта.  

Оборудование: секундомер 

 Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух человек. 

По команде «На старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное 

положение. По команде «Внимание!» наклоняются вперед и по команде «Марш!» 

бегут к линии финиша по своей дорожке. Время определяют с точностью до 0,1 с.  

Тест 2. 6-минутный бег.  

Тестирование проводится на спортивной площадке или беговой дорожке.  

Оборудование: свисток, секундомер.  

Процедура тестирования. В забеге одновременно участвуют 6-8 человек. Учащи-

еся должны бежать или чередовать бег с ходьбой, стремясь преодолеть как можно 

большее расстояние за 6 мин. Для более точного подсчета беговую дорожку целе-

сообразно разметить через каждые 10 м. По истечении 6 мин бегуны останавлива-

ются, и контролеры подсчитывают метраж для каждого из них.  

Тест 3. Прыжки в длину.  

Процедура тестирования. На площадке проводят линию и перпендикулярно к 

ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся встает около линии, не 

касаясь ее носками, затем, отводя руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолк-

нувшись обеими ногами, сделав резкий мах руками вперед, прыгает вдоль размет-

ки. Расстояние измеряется от линии до сзади стоящей пятки любой ноги. Даются 

три попытки, лучший результат идет в зачет. Упражнение требует предваритель-

ной подготовки для выработки координации движений рук и ног. 

Тест 4. Подтягивание.  

Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой перекла-

дине, девочки - в висе лежа на подвесной перекладине (до 80 см). И те и другие 

подтягиваются хватом сверху. По команде «Упражнение начинай!» производят 

подтягивание до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять 

плавно, без рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дерганье ногами не 

разрешается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество правильных 

выполнений идет в зачет. Девочки подтягиваются, не отрывая ног от пола.  



Тест 5. Наклоны вперед из положения сидя на полу.  

Оборудование: рулетка.  

Процедура тестирования. Нанести мелом на полу линию А-Б, а к ее середине - 

перпендикулярную линию, которую размечают через каждый 1 см. Ученик садится 

так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между пятками 20-30 см, 

ступни вертикальны. Партнер прижимает колени упражняющегося к полу. Выпол-

няют три разминочных наклона и четвертый зачетный на результат, который опре-

деляют по касанию сантиметровой разметки средним пальцем соединенных вместе 

рук.  

 Тест 6. Отжимание от пола.  

Упрощенный вариант отжиманий используется при тестировании учащихся с низ-

ким уровнем подготовки. Существует несколько модификаций этого упражнения: 

отжимания от скамьи высотой 20 см; отжимания от пола с согнутыми коленями.  

Тест 7. Поднимание туловища из положения лежа.  

Процедура тестирования. Ученик ложится на спину, сцепив руки за головой, за-

тем, не сгибая коленей, принимает положение седа, попеременно касаясь согнуты-

ми локтями противоположного колена и возвращаясь в исходное положение.  

Тест 8. Метание набивного мяча.  

Процедура тестирования. Из этого положения испытуемый слегка наклоняется 

назад и мечет мяч вперед как можно дальше. Из трех попыток засчитывается луч-

ший результат.  



Методическое обеспечение образовательной программы 

 

№ 

п/п 
Тема программы 

Форма  организации и  

форма проведения занятия 

Методы и приемы организации 

учебно-воспитательного про-

цесса 

Дидактический материал, 

техническое оснащение за-

нятий 

Вид и форма контроля, форма 

предъявления результата 

1. 

 

Основы знаний 

по физической 

культуре 

групповая, фронтальная; 

комбинированная. 

 

 

 

 

словесный, наглядный, 

практический. 

Лукьяненко В.П. Физи-

ческая культура: основы 

знаний: Учебное посо-

бие. Ставрополь: Из-во 

СГУ. - 2001. - 224 с. 

 

Тестирование, опрос, контроль-

ное занятие. 

2. Легкая атлетика групповая, подгрупповая, 

фронтальная, практиче-

ское, соревнование, ком-

бинированное. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллюстраций, 

видеоматериалов, слайдов, 

фотоматериала, показ педа-

гогом, образца выполнения 

задания; 

практические задания, 

упражнения, тренировки; 

 

Жилкин А. И.  Легкая 

атлетика. М.: «Акаде-

мия», 2003; 

 

Методика обучения лег-

коатлетическим упраж-

нениям: Учебное посо-

бие для ин-тов физ. 

культуры и фак. физ. 

воспитания вузов / Под 

общей редакцией М.П. 

Кривоносова, Т.П. Юш-

кевича. - Мн.: Выш. шк., 

1986. - 312 с.; 

 

Презентации с слайда-

ми:  

"Легкая атлетика - "ко-

ролева спорта". "Орга-

низация и судейство. 

Правила соревнований 

по легкой атлетике"; 

Зачёт (норматив). 



3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гимнастика с 

элементами ак-

робатика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

групповая, подгрупповая, 

фронтальная, практиче-

ское, соревнование, ком-

бинированное. 
 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллюстраций, 

видеоматериалов, слайдов, 

фотоматериала, показ педа-

гогом, образца выполнения 

задания; 

практические задания, 

упражнения, тренировки; 

 

Смолевский В.М. Гимна-

стика и методика препо-

давания. М.: Физкультура 

и спорт, 1987. - 336 с.; 

 

Петров П. К. Методика 

преподавания гимнасти-

ки в школе. М.: ВЛА-

ДОС, 2006.; 

 

Презентация с слайда-

ми:  
"Многообразие гимна-

стических упражнений, 

их влияние на организм 

человека". 

 

Контрольное занятие, зачёт 

(норматив). 

4.  Лыжные гонки групповая, подгрупповая, 

фронтальная, практиче-

ское, соревнование, ком-

бинированное. 
 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллюстраций, 

видеоматериалов, слайдов, 

фотоматериала, показ педа-

гогом, образца выполнения 

задания; 

практические задания, 

упражнения, тренировки; 

 

Бутин И.М. Лыжный 

спорт: Учеб. пособие 

для студ. высш. пед. 

учеб. заведений. - М.: 

Изд-во Академия, 2000. 

- 368 с.; 

 

Мелентьева Н.Н., Ру-

мянцева Н.В. Анализ 

техники и методика 

обучения классическим 

лыжным ходам: Метод. 

пособие для студ. фак. 

физ.культуры по дисци-

плине "Лыжная подго-

товка". - Вологда: Русь. 

Контрольное занятие, зачёт 

(норматив). 



- 2007. - 111 с. 

 

Мелентьева Н.Н., Ру-

мянцева Н.В. Анализ 

техники и методика 

обучения коньковым 

лыжным ходам: Метод. 

пособие для студ. фак. 

физ.культуры по дисци-

плине "Лыжная подго-

товка". - Вологда: Русь. 

- 2009. - 165 с. 

 

Презентация с слайда-

ми: 

"История лыжных го-

нок. Выдающиеся лыж-

ники-гонщики". 

 

  

5. Спортивные 

игры 

групповая, подгрупповая, 

фронтальная, практиче-

ское, соревнование, ком-

бинированное. 
 

объяснение, рассказ; 

демонстрация иллюстраций, 

видеоматериалов, слайдов, 

фотоматериала, показ педа-

гогом, образца выполнения 

задания; 

практические задания, 

упражнения, тренировки; 
 

Железняк Ю.Д., Порт-

нов Ю.М., Савин В.П., 

Лексаков А.В. Спортив-

ные игры: Техника, так-

тика, методика обучения. 

М.: «Академия», 2004. 

 

Презентации с слайда-

ми: 

"Многообразие спор-

тивных игр. Особенно-

сти игры "волейбол"" 
"Особенности игры 

Зачёт 



"баскетбол"". 
 

6. Общая физи-

ческая под-

готовка 

групповая, подгрупповая, 

фронтальная, практиче-

ское, комбинированное. 
 

объяснение, рассказ; 

 показ педагогом образца 

выполнения задания; 

практические задания, 

упражнения, тренировки; 

 

Гришина Ю.И. Общая 

физическая подготовка. 

-  Р-н-Д.: "Феникс". - 

2012. - 246 с. 

Контрольное занятие 

7. Контрольное 

тестирование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

индивидуальная, комби-

нированная 

объяснение, показ педаго-

гом образца выполнения 

задания 

Холодов Ж.К., Кузнецов 

В.С. Теория и методика 

физической культуры и 

спорта: учеб. пособие для 

студ. высш. учеб. заведе-

ний. - М.: "Академия". -

2000. - 480 с. 

Тестирование, контрольное за-

нятие 

 

 

 



 

 

Материально-техническое обеспечение. 

 Футбольное поле 

 спортивный зал; 

 свисток; 

 секундомер; 

 рулетка; 

 теннисные мячи; 

 гимнастическая стенка; 

 гимнастические маты;  

 гимнастический козел, перекладина; 

 футбольные мячи; 

 волейбольные мячи; 

 баскетбольные мячи; 

 волейбольная сетка; 

 баскетбольные кольца; 

 лыжи и палки; 

 инвентарь для п/игр и эстафет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Список литературы для педагога. 

 

 В. И. Лях, А. А. Зданевич  Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов . М.: Просвещение, 2012.  

 П. К. Петров Методика преподавания гимнастики в школе. М.: ВЛАДОС, 2006. 

 Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов, В.П.Савин, А.В. Лексаков Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения. М.: «Академия», 2004. 

 А. И.  Жилкин Легкая атлетика. М.: «Академия», 2003. 

 Гимнастика  и  методика   преподавания:    Учебник  для     институтов    физической      культуры/Под    ред. В. М. Смолевского. — Изд. 3-е, пере-

раб.,    доп. — М.: Физкультура и спорт, 1987. —336 с, ил. 

 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физической культуры и спорта: учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. - М.: "Академия". -2000. - 

480 с. 

 Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. -  Р-н-Д.: "Феникс". - 2012. - 246 с. 

 Бутин И.М. Лыжный спорт: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: Изд-во Академия, 2000. - 368 с. 

 www. fizcult-ura. ru 
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