
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ  

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА физкультурно-спортивного направления  

«Общая физическая подготовка» 

8-9 классы 

 



Рабочая программа курса внеурочной деятельности 

«Общефизическая подготовка» разработана в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования и с учетом основной 

образовательной программы основного общего образования МКОУ 

«Остроженская СОШ», ориентированная на обеспечение 

индивидуальных потребностей обучающихся и направлена на 

достижения планируемых результатов освоения программы основного 

общего образования с учётом выбора участниками образовательных 

отношений курсов внеурочной деятельности. Это позволяет обеспечить 

единство обязательных требований ФГОС во всём пространстве 

школьного образования: не только на уроке, но и за его пределами. 

Программа курса «Общефизическая подготовка» рассчитана на 1 год по 

34 часа в год (1 раз в неделю) и будет реализована в работе со 

школьниками  8-9 классов. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно- 

правовыми документами: 

• Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (ред. от 14.06.2022г.) «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

• Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования (утв. приказом Министерства образования и науки 

РФ от 31 мая 2021 г. № 287);  

• Письмо министерства просвещения РФ от 5 июля 2022 года N ТВ-

1290/03  «Информационно-методическое письмо об организации 

внеурочной деятельности в рамках реализации обновленных 

федеральных государственных образовательных стандартов начального 

общего и основного общего образования»; 

• Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  

• Основная образовательная программа основного общего образования 

муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения  

«Октябрьская средняя общеобразовательная школа» (новая редакция 

(Приказ № 45 от 01.09.2022 г.). 

 

 



Цель программы: создание условий для развития двигательных 

способностей, приобщения к систематическим занятиям учащихся 

посредством физических упражнений. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

- обучение простейшим способам контроля над физической нагрузкой, 

Отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности; 

- формирование знаний об истории и развитии отдельных видов спорта и 

физической культуры; 

- формирование знаний о способах и особенностях движений, 

передвижений; о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при 

выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля 

над деятельностью этих систем; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее 

значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности. 

Развивающие: 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, формам активного отдыха и досуга; 

- развитие дыхательной, сердечнососудистой системы, опорно-

двигательного аппарата; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых, силовых, координационных 

способностей, выносливости и гибкости; 

- укрепление здоровья учащихся посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма. 

Воспитывающие: 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физической культуры; 

- воспитание чувства коллективизма, товарищества, взаимовыручки и 

взаимопомощи; 

- воспитание смелости, активности, преодоления страхов и 

чувства неловкости. 

 

 

 



Формы организации образовательного процесса:  

для успешной реализации учебного процесса используются групповые 

занятия.  Индивидуальные занятия предусматриваются для отработки 

важных моментов поведения и деятельности обучающегося, которые по 

тем или иным причинам он не усвоил в группе. Индивидуальные занятия 

могут, как являться продолжением групповой работой, так и быть частью 

коррекционной программы, так как позволяют корректировать 

выявленные пробелы. 

Виды деятельности: комбинированное занятие, интерактивная лекция с 

Использованием презентаций и научно-технических фильмов, беседа, 

практическое занятие, упражнение, групповые практические занятия; 

групповые и индивидуальные теоретические занятия; индивидуальные 

занятия с отдельными спортсменами; самостоятельные тренировки по 

заданию тренера; участие в спортивных соревнованиях. 

Формы контроля: практическая работа, творческая работа.  

Конкурс, открытое занятие, наблюдение, опрос.  

Участия в соревнованиях (внутришкольные, районные, региональные, 

всероссийские). 

Сдача нормативов ОФП с выявление уровня физической 

подготовленности. 

 

 Планируемые результаты внеурочной деятельности 

«Общая физическая подготовка» 

 

Занятия в рамках программы направлены на обеспечение достижения 

обучающимися следующих личностных, метапредметных и предметных 

образовательных результатов. 

Личностные результаты: 

-определять смысл влияния физической культуры на здоровье человека; 

- устанавливать значение результатов своей игровой деятельности для 

удовлетворения потребностей в движении, в общении со сверстниками и 

взрослыми, в повышении уровня физического развития и физической 

подготовленности, в формировании устойчивых мотивов 

самосовершенствования; 

- оценивать нравственно-этическую составляющую событий и действий с 

точки зрения моральных норм. 

Метапредметный результат: 

- 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: 

- 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 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 её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований.  

Планируемые результаты  

- планирование режима дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

- содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

- красивая (правильная) осанка, способность ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и передвижений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

Метапредметный результат: 

- умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 



- умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы 

во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом 

требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

- умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку 

и отдых в процессе ее выполнения; 

- умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

- способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

- овладение способностью управлять эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рас- 

судительность; 

- умение технически правильно выполнять двигательные действия из 

базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметные результаты: 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно 

их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

- применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

 

 

 



 Содержание внеурочной деятельности с указанием форм ее 

организации и видов деятельности. 

Техника безопасности во время занятий ОФП  

Техника безопасности во время занятий ОФП. Система 

планирования тренировки спортсмена: многолетнее, годичное, 

оперативное планирование. Индивидуальный план тренировки. 

Лёгкая атлетика  

Техника безопасности во время занятий л/а. Бег на короткие дистанции. 

Стартовый разбег по сигналу и самостоятельно, на прямой и на повороте. 

Ускорения; бег по повороту; финиш.                                                                                                                 

Бег на время на дистанции 30. 60м. 

Бег на время на дистанции 100м.                                                                                                                      

Бег по пересечённой местности 

Футбол  

Техника безопасности во время занятий футболом. Удары по мячу с 

места, с хода.                                                              

Ведение и обводка. Отбор мяча.  

Финты. Выбивания.  

Отбор мяча. Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание мяча. Игра вратаря. 

 Соревнования. Тренировочная игра. 

Баскетбол 

Техника безопасности во время занятий баскетболом. Перемещения и 

остановки. Учебная игра.  

Ловля и передача мяча. Учебная игра. 

 Бросок мяча в кольцо в прыжке двумя руками. 

 Броски мяча в кольцо после ведения.  

Выбивание мяча при ведении и броске. Борьба за мяч, отскочивший от 

щита.  

Учебно-тренировочная игра. 

Подвижные игры с мячом 

Техника безопасности во время занятий подвижными играми. 

Пионербол. Ловля мяча, летящего на средней высоте. Пионербол с 

элементами волейбола. Ловля мяча, летящего высоко.  

Учебно-тренировочная игра.  

Учебно-тренировочная игра. Соревнования. 

Баскетбол  

Техника безопасности во время занятий баскетболом. Ведение мяча 

правой и левой рукой. Отвлекающие приемы. 



Ведение мяча правой и левой рукой. Броски мяча в кольцо. 

Броски мяча в кольцо. Овладение мячом и противодействия. 

Овладение мячом и противодействия. Индивидуальные тактические 

действия в нападении и защите. Игра. 

Групповые тактические действия в нападении и защите. Игра 

  Командные тактические действия в нападении и защите. Игра. 

Футбол  

 Удары по мячу. Тренировочная игра 1 

 Удары по мячу. Тренировочная игра 2 

 Игра вратаря. Игра. 

 План самостоятельных занятий на лето. 

Раздел 3. Тематическое планирование с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы 

 

 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия  

1.  Вводное занятие. Ознакомление с 

правилами соревнований. 

1 

 

1 

 

- 

2.  Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

3.  Лёгкая атлетика 6 1 5 

4.  Подвижные игры с мячом 4 1 3 

5.  Спортивные игры: 

Футбол 

Баскетбол 

 

 

10 

13 

 

 

1 

1 

 

 

9 

12 

 6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования. 

Согласно плану спортивных мероприятий. 

7.  ИТОГО 34 5 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 1 

 

Литература 

1. Былеева Л.В. Подвижные игры. М.,1974. 

2. Портных Ю.И. Спортивные игры. М., 1974. 

3. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1 - 11 классов, Москва, «Просвещение», 2011 год. 

4. Балясной Л.К., Сорокина Т.В. Воспитание школьников во внеучебное время, 

Москва, «Просвещение», 1980 год. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 2 

 

 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 

14-15 лет 

 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1 
Бег 30 м с высокого старта (с) 4,8-5,0 4,3-4,6 

2 
Бег 1000 м (мин) 4,5 и менее 4,3 и менее 

3 
Бег 60 м с высокого старта (с) 9,5-10 9-9,5 

4 Бег 3000 м - 

Без учета 

времени 

5 Прыжок в длину с места (см) 175-180 190-205 

6 

Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 

90-95 100-105 

7 

Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 14-18 20-25 

8 

Доставание ступней выпрямленных в коленях ног 

пальцами рук из положения лежа 

15-20 25-30 

9 Отжимание от пола 20-25 30-35 

10 

Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на 

гимнастической стенке 10-12 - 

11 
Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 5-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Контрольные нормативы по общей физической подготовке для учащихся возраста 

16-17 лет  

 

№ 

п/п 
Наименование упражнения 

Пол учащихся 

Девочки Мальчики 

1.  
Бег 30 м с высокого старта (с) 4,3-4,5 4,1-4,3 

2.  Бег 60 м с высокого старта (с) 9,1-9,3 8,3-8,5 

3.  Бег 3000 м (мин) 

Без учета 

времени 15 и менее 

4.  Прыжок в длину с места (см) 190-200 230-240 

5.  

Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 1 мин 

(количество раз) 

100-105 

110-120 

6.  

Подъем прямых ног за голову из положения лежа на 

спине (количество раз) 20-25 30-35 

7.  

Доставание ступней выпрямленных в коленях ног 

пальцами рук из положения лежа 25 30 

8.  Отжимание от пола 25-30 35-40 

9.  

Подтягивание согнутых в коленях ног к груди из виса на 

гимнастической стенке 15-25 

- 

10.  
Подтягивание хватом сверху из виса на перекладине - 

10 

 

 

 

 


