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Пояснительная записка 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими упражнениями, 

направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы, ловкости, 

гибкости, скорости в их гармоничном сочетании. 

Данная программа по общей физической подготовке составлена на основании 

Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации", 

Приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 N 1008 "Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" и СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно- 

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей". 

Данная программа разработана для реализации в структурном подразделении МБУ 

«Лицей No76» Детско-юношеском клубе физической подготовки (далее – ДЮК ФП). 

Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных 

климатических условий. Она предусматривает проведение теоретических занятий по 

каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на 

практических занятиях и соответствует приоритетным направлениям программы развития 

физической культуры и спорта в Самарской области. В соответствии с социально- 

экономическими потребностями современного общества, его 

дальнейшего развития, целью физического воспитания в ДЮК ФП является содействие 

всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности 

предполагает овладение учащимися основами физической культуры, слагаемыми которой 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность. 
 

Цели и задачи программы 
 

Цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, 

психического и нравственного здоровья личность. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

Оздоровительные: 

укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 

удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

ведение закаливающих процедур; 

укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

снимать физическую и умственную усталость. 



Образовательные: 
 

ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

формировать правильную осанку; 

обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 
 

изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 
 

развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, 

обеспечивающие высокую дееспособность; 

совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, 

лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями. 

Воспитательные: 
 

прививать жизненно важные гигиенические навыки; 
 

содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и 

инициативы; 

стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование 

личности ребѐнка; 

формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

 
 

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 приѐмы учебного процесса: 

Эффективность реализации программы: 

информационно-познавательные (беседы, показ); 

творческие (развивающие игры); 



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

Организационно-методические рекомендации 

Возраст обучающихся: 7-18 лет 

Занятия позволяют: 

 максимально поднять уровень физического здоровья среди обучающихся; 

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

 сформировать мотивацию и подготовить детей к занятиям спортом (боксом, тяжелой 

атлетикой; пауэрлифтингом). 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий ОФП с игровыми элементами, участие детей в «весѐлыхстартах» и 

спортивных праздниках. 
 

Ожидаемые результаты. 

В результате регулярного посещения занятий учащиеся должны: 
 

- повысить уровень своей физической подготовленности; 
 

- уметь технически правильно осуществлять двигательные действия; 
 

- использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного 

досуга; 

- уметь проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей; 

- уметь разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

- у учащихся должен сформироваться интерес к постоянным самостоятельным занятиям 

физической культуры и дальнейшему самосовершенствованию; 

- следование основным принципам здорового образа жизни должно стать привычным для 

учащихся и сформироваться представление о том, что ЗОЖ – это индивидуальная система 

ежедневного поведения человека, которая обеспечивает ему максимальное достижение 

благополучия, в том числе и физического с учетом его индивидуальных качеств и 

запросов. 

Знать и иметь представление: 
 

об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта; 
 

о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем; 



о способах и особенностях движений, передвижений; 
 

о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

об общих и индивидуальных   основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

о причинах травматизма и правилах предупреждения. 

Уметь: 

составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 

вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП. 
 

Форма и способы проверки образовательной программы 

Освоения программы осуществляется следующими способами: 
 

текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 
 

текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой; 

взаимоконтроль; 

самоконтроль; 
 

контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели 

физического развития, группа здоровья. 

Итоги реализации программы: 

выполнение контрольно-переводных нормативов по ОФП. 

Требования к учебно-тренировочному занятию 

Каждое учебно-тренировочное занятие имеет ясную целевую направленность, конкретные 

и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание занятия, выбор методов, 

средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом занятии 

решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, 

оздоровительных и воспитательных. 

Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс физического 

воспитания и решаются на каждом занятии. 

Каждое учебно-тренировочное занятие является звеном системы учебно-тренировочного 

процесса, увязанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 

направленных на освоение учебного материала конкретной темы. В свою очередь темы 



согласованы между собой, определен объем учебного материала с учетом года обучения 

двигательным действиям, положительного и отрицательного переноса, подготовленности 

учащихся. 

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их состояния 

здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических   свойств   и   качеств,   соблюдения   гигиенических   норм. 

Основой для планирования учебных занятий является материал по овладению 

двигательным умениям и навыкам. 

Планируя материал прохождения программы, учитываются климато-географические 

особенности региона, состояние материально-технической базы учреждения. В 

неотрывной связи с планированием материала по развитию двигательных способностей 

планируются все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, 

продолжительность и характер отдыха, число повторений упражнений. Нагрузка занятий 

повышается постепенно и волнообразно. 

Программа состоит из двух модулей «Модуль 1 Основы знаний о физической культуре и 

спорте, реализуемый в период с сентября по декабрь и Модуль 2. Общая и специальная 

физическая подготовка», реализуемый в период с января по май. 

Календарный учебный график реализации программы 
 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Количество 

учебных 

дней 

Режим 

занятий 

01.09.2023 30.06.2024 36 126 108 3 раза в 
неделю 

 
Учебный план 

 

No 

модуля 

 

Наименование разделов и тем 
Общее 

количество 

часов 

 

Теория 
 

Практика 

1 
Гимнастические 

упражнения 
30 8 22 

2 Подвижные игры 30 8 22 

3 
Контрольно-переводные 

нормативы 
3 1 2 

4 Всего часов по модулю 63   

5 
Легкоатлетические 

упражнения. 
30 8 22 

6 Спортивные игры 30 8 22 

7 Контрольно-переводные 
нормативы. 

3 1 2 

8 Всего часов по модулю 63   

  126   



Содержание 

 
 

Гимнастические упражнения 
 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий 

физической культурой. В программный материал входят простейшие виды построений и 

перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без предметов и с 

разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелезании, в равновесии, 

несложные акробатические итанцевальные упражнения и упражнения на гимнастических 

снарядах. 

Большое значение придаѐтся общеразвивающим упражнениям без предметов. С их 

помощью можно успешно решать самые разнообразные задачи и, прежде всего, 

образовательные. Выполняя эти упражнения по заданию педагога, а затем 

самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, 

который, особенно на первых порах, является для них новым или необычным. Именно 

новизна и необычность являются   несомненными   признаками,   по   которым   их 

можно отнести к упражнениям, содействующим развитию разнообразных 

координационных способностей. Количество общеразвивающих, упражнений фактически 

безгранично. При их выборе для каждого занятия следует идти от более простых, 

освоенных, к более сложным. В занятие следует включать от 3—4 до 7—8 таких 

упражнений. Затрачивая на каждом занятии примерно 3—6 минут на общеразвивающие 

упражнения    без    предметов,    уже     через     несколько     месяцев     регулярных 

занятий можно значительно улучшить у учащихся реальные кинестезические восприятия 

и представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. 

Педагог должен постоянно уделять внимание правильному (т. е. адекватному и точному), 

а также своевременному (например, под счет или музыку) выполнению общеразвивающих 

упражнений. В каждое занятие следует включать новые общеразвивающие упражнения 

или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений не даст 

нужного эффекта, будут неинтересно учащимся. 

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей 

являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими мячами, 

палками, флажками, лентой, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может 

быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с 

предметами должны содержать элементы новизны. Если для этой цели применяются 

знакомые упражнения, их следует выполнять при изменении отдельных характеристик 

движения (пространственных, временных, силовых) или 

всей формы привычно двигательного действия. Среди упражнений с предметами 

наибольшее внимание следует уделять упражнениям с большими и малыми мячами. 

В дальнейшем обучение гимнастическим упражнениям обогащается, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, 

палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, 

опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 



Большое значение принадлежит также акробатическим и танцевальным упражнениям. Это 

связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью разносторонне 

влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется 

выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, 

включенных в несложные комбинации. 

Выполняя задания по построению и перестроению, не рекомендуется много времени 

тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое 

значение следует придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и 

конечных положений, движений тела и конечностей. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу группы ОФП-3, 

направленыпрежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 

различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная 

направленность. Материал программы включает также большой набор упражнений, 

влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 

и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 

движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой 

выносливости, гибкости). 

Подвижные игры 
 

Подвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса взаимосвязанных 

задач воспитания личности учащегося, развития его разнообразных двигательных 

способностей и совершенствования умений. Подвижные игры направлены на развитие 

творчества, воображения, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности 

действий, выработку умения выполнять правила общественно порядка. Достижение этих 

задач в большей мере зависит от умелой организации и соблюдения методических 

требований к проведению, нежели к собственному содержанию игр. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает 

комплексное воздействие на совершенствование координационных и кондиционных 

способностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве и во времени, 

перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-силовых способностей и 

др.). 

С помощью игр закладываются основы игровой деятельности, направленные на 

совершенствование, прежде всего, естественных движений (ходьба, бег, прыжки, 

метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу) и 

технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 

командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми. 



В результате обучения учащиеся должны познакомиться со многими играми, что позволит 

воспитать интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить 

их с товарищами в свободное время. 

Обязательными условиями построения занятий по подвижным играм (в особенности с 

мячами) являются четкая организация и разумная дисциплина, основанная на точном 

соблюдении команд, указаний и распоряжений педагога; обеспечение преемственности 

при освоении новых упражнений; строгое соблюдение дидактичѐских принципов. После 

освоения базового варианта игры рекомендуется варьировать условия проведения, число 

участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

Легкоатлетические упражнения 
 

Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из 

главных мест в физическом воспитании. Применяя эти упражнения, педагог решает две 

задачи. Во-первых, он содействует освоению основ рациональной техники движении. Во- 

вторых, обогащает двигательный опыт ребенка, используя для этого всевозможные 

варианты упражнений и условия их проведения. В результате учащиеся приобретают 

основы умений бега на короткие и на длинные дистанции, прыжков в длину и в высоту с 

места и с разбега, метаний в цель и на дальность. Бег, прыжки и метания отличаются 

большой     вариативностью     выполнения     и      применения      в      различных 

условиях. 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях 

начинается систематическое обучение спринтерскому бегу, бегу на средние и длинные 

дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, гибкости и выносливости) и 

координационных способностей (к реакциям, дифференцированию временных, 

пространственных и силовых параметров движений, ориентированию в пространстве, 

чувству ритма). Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям 

является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском 

снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует 

разнообразить условия выполнения, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для обеспечения прикладности и дальнейшего развития координационных и 

кондиционных способностей. 

Следует учесть, что одно и то же упражнение можно использовать как для обучения 

двигательному умению, так и для развития координационных и кондиционных 

способностей. Их преимущественное воздействие на умения или способности 

определяется только методической направленностью. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и 

соревновательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. 

Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть учащимися 

простейшими 



формами соревнований и правилами, а грамотная объективная оценка их достижений 

является стимулом для дальнейшего улучшения результатов. Все это в совокупности 

содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, как 

дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и 

коллективизма. 

Спортивные игры 
 

По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, 

командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для 

развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота 

реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 

оценивания пространственных, временных 

и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в 

целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, 

скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на 

развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 

воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается 

необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, 

согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и 

соперников. 

В учебных группах необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и 

простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в 

нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр 

(типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся 

игровых упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального 

и дифференцированного подхода к учащимся, имеющим существенные индивидуальные 

различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой 

игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов 

игровой деятельности. 

Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод 

круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на 

развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, 

интересов и эмоций учащихся. В этой связи обучение игровому материалу содействует 

самостоятельным занятиям спортивными играми. 



Материально-техническое обеспечение: 

 
 

Спортивный зал и универсальная спортивная площадка. Скакалки. Фитбол-мячи. 

Гимнастическая стенка. Гимнастические скамейки. Гимнастические маты. 

Гимнастическая палка. Обручи. Гантели. Секундомер. 

Методические материалы 

Дидактические материалы: 

Картотека упражнений; Схемы и плакаты освоения технических приемов; 

Правила игр; Правила судейства. 

Методические рекомендации: 
 

Рекомендации по организации безопасного тренировочного процесса. Рекомендации по 

организации восстановительных тренировок. 

При обучении используются основные методы организации и осуществления учебно- 

познавательной работы, такие как словесные, наглядные, практические, индуктивые и 

проблемно-поисковые. При этом в процессе обучения все методы реализуются в 

теснейшей взаимосвязи. 

Методика проведения занятий предполагает постоянное создание ситуаций успешности, 

радости от преодоления трудностей в освоении изучаемого материала. 

С первых занятий учащиеся приучаются к технике безопасности, к правильной 

организации собственного труда, рациональному использованию рабочего времени, 

грамотному использованию спортивного инвентаря и спортивных снарядов. 

Оценочные материалы 
 

Тестирование физической подготовленности проводится с помощью контрольных 

упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, форме и условиям 

выполнения двигательных действий. Выбор методов (способов) испытаний зависит от 

психофизиологических, возрастных особенностей детей. 

Материально-техническое обеспечение 
 

Основной базой для проведения занятий является спортивный зал (соответствует 

требованиям СанПиН и технике безопасности) а также наличие набивных мячей, стоек 

для обводки, гимнастических матов, гимнастических скакалок, гантелей, футбольных, 

волейбольных мячей. 

Организационно – методические обеспечение реализации программы 
 

Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется по модулям 

обученияв определенной последовательности в соответствии с возрастом занимающихся и 

избранной спортивной специализацией. 



В    группах     ведется     общая     подготовка     (бег,     прыжки,     метания). 

Планирование и подбор средств, для каждого тренировочного занятия осуществляется 

исходя из конкретных задач определенного этапа подготовки и определенного периода 

годичного цикла. 

В группах формируется стойкий интерес к занятиям и укреплению здоровья учащихся. 

Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и акробатические 

упражнения составляют 40% общего объѐма тренировки по времени. Кроме того, 

проводятся целиком игровые дни в зале или на открытой спортивной площадке. 

С целью развития способности переносить значительные физические и психические 

нагрузки в тренировочный процесс вводятся специально подобранные комплексы 

круговой тренировки, система соревнований и контрольных испытаний. Объѐмная 

тренировка невысокой интенсивности способствует развитию выносливости и 

повышению физической работоспособности. С этой целью 

используются кроссы, марш-броски, спортивные игры, серийное выполнение прыжковых, 

бросковых и скоростно-силовых упражнений. 
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