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I. Рабочая программа внеурочной деятельности по курсу  

«Общей физической подготовке» 

      Рабочая программа учебного курса «Основы физической подготовки» для 

5,7 классов составлена на основе: программы «Федеральной комплексной 

программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических 

наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение — 2012г.; 

примерной программы начального общего образования по физической 

культуре УМК «Школа России» М: Просвещение 2009г; допущенной 

Министерством образования и науки РФ и в соответствии: с 

приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 

декабря 2015г. № 1577 «О внесении изменений в федеральный 

государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 декабря 2010г. №1897» с приказом Министерства 

образования Российской Федерации № 1312 от 9 марта 2004г. 

     Направленность дополнительной и образовательной программы учебного 

курса «ОФП» (общефизической подготовки) - одно из важных средств - 

всестороннего воспитания детей школьного возраста. Характерная ее 

особенность - комплексность воздействия на организм и на все стороны 

личности ребенка: в игре одновременно осуществляется физическое, 

умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. Урок общей 

физической подготовки является одной из форм дополнительной работы 

по предмету «Физическая культура» и переходной ступенью к 

специализированным занятиям спортом. Она создает для желающих 

улучшить свою физическую подготовленность и определить интересы и 

возможности для специализации в том или ином виде спорта. 

Место учебного курса «Физическая культура» в учебном плане. 

     В соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования на изучение 

предмета «ОФП» в 5,7-х классах отводится 1 час в неделю. 

 

II. Планируемые предметные результаты. 

Личностные результаты: 

-положительное отношение школьников к занятиям двигательной 

деятельностью;  

-необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве; 
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-проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

-проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

-оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

В области познавательной культуры: 

-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности; 

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах 

профилактики заболеваний средствам физической культуры. 

В области нравственной культуры: 

-способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении;  

-способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области трудовой культуры:  

-умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям;  

-соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы. 

В области эстетики:  

-красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных 

формах движений и передвижений; 

-хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 

В области коммуникативной культуры:  

-анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 

-находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры:  

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, а различных 

изменяющихся внешних условий;  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности;  
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- умение максимально проявлять физические качества при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты: 

В области познавательной культуры: 

-понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактика вредных привычек и 

( отклоняющегося) поведения; 

-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека.  

В области нравственной культуры: 

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

-уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

-ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий. 

В области эстетической культуры: 

-восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия; 

-проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры:  

-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры:  

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

III.   Содержание учебного курса «Общая физическая подготовка» 
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Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее 

основные показатели. Здоровье и здоровый образ жизни. Режим дня, и его 

основное содержание и правила планирования. Влияние занятий физической 

культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения 

значение занятий физкультурой и спортом в жизни человека: 

-влияние физических упражнений на организм человека, тренировка как 

процесс совершенствования функций организма; 

-гигиена, врачебный контроль и самоконтроль, режим дня и питания, 

профилактика травматизма; 

-техника безопасности на занятиях и оказание первой медицинской помощи; 

-основы методики обучения и тренировки , порядок обучения технике и 

тактики; правила игры, организация и проведение соревнований; 

-оборудование и инвентарь, роль специального оборудования в повышении 

эффективности тренировочного процесса; 

-тактические планы игры, установка на игры и их разбор, индивидуальные и 

командные действия в процессе соревнований и контрольных игр. 

Легкая атлетика 

Техника безопасности, гигиенические требования. Вводное занятие. 

Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности. Понятия: низкий старт. Медленный бег до 8 минут. 

Разновидности ходьбы. Челночный бег. Бег на скорость 500 метров. 

Самоконтроль физических занятий. Бег 60 метров. 

Спортивные игры : Баскетбол 

Т/Б во время спортивных игр. Эстафеты с ловлей и передачей мяча двумя 

руками. Передвижение с мячом. Ведение мяча с заданием. Бросок мяча с 

места. Передача мяча в движении. Различные остановки (прыжком, шагом) 

после ведения мяча. Бросок мяча с места. Передача мяча в движении. 

Выполнение штрафного броска. Эстафеты с ловлей и передачей мяча с 

ведением.  

Гимнастика  

Практические занятия. Строевые упражнения. Упражнения на развитие 

гибкости и подвижности в суставах. Акробатика. Подвижные игры. 

Упражнения без предметов и с предметами. 

Волейбол 

Т.Б. на занятиях по волейболу. Подача мяча. Нападающий удар. 

Блокирование мяча. Подача мяча. Учебно- тренировочная игра. Нападающий 

удар. Блокирование мяча. Групповые тактические действия в нападении 

и защите. 

Тестирование физической подготовки. 
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Спортивные соревнования среди 5,7-х классов. 

Помощь учителю в организации и проведение игр и соревнований. Подобная 

организация учета компетенции для контроля и оценки результатов освоения 

программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и 

поддержанию ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет 

способствовать процессу обучения в командном сотрудничестве, при 

котором каждый обучающийся будет значимым участником деятельности. 

Виды тестирования и контроль уровня обученности. 

Тест 1. Бег 30 м с высокого старта. 

    Оборудование: секундомер; ровные дорожки длиной 30 и 10 м, 

ограниченные двумя чертами; за каждой чертой - два полукруга радиусом 50 

см с центром на черте. 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. Челночный бег 3хl0 м. 

    Оборудование: то же, что и в предыдущем тесте, и два набивных мяча. 

Процедура тестирования. Забеги могут быть по одному или по два человека. 

По команде «На старт!» испытуемый становится в положении высокого 

старта за стартовой чертой с любой стороны от набивного мяча. Когда он 

приготовится, следует команда «Марш!». Испытуемый пробегает 10м до 

другой черты, обегает с любой стороны набивной мяч, лежащий в полукруге, 

возвращается назад, снова обегает набивной мяч, лежащий в полукруге, 

бежит в третий раз 10м и финиширует. Тест закончен. Общие указания и 

замечания. В беге на 30 м разрешается 1-2 попытки. В челночном беге 

испытуемый имеет 2 попытки. В протокол заносятся лучшие результаты. 

Дорожка должна быть нескользкой, в хорошем состоянии. 

Тест 3. 6-минутный бег. 

    Тестирование проводится на спортивной площадке или беговой дорожке. 

Оборудование: свисток, секундомер. Процедура тестирования. В забеге 

одновременно участвуют 6-8 человек. Учащиеся должны бежать или 

чередовать бег с ходьбой, стремясь преодолеть как можно большее 

расстояние за 6 мин. Для более точного подсчета беговую дорожку 

целесообразно разметить через каждые 10 м. По истечении 6 мин бегуны 

останавливаются, и контролеры подсчитывают метраж для каждого из них. 

Тест 4. Прыжки в длину с места. 

    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, оттолкнувшись обеими ногами, сделав 
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резкий мах руками вперед, прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется 

от линии до сзади стоящей пятки любой ноги. Даются три попытки, лучший 

результат идет в зачет. Упражнение требует предварительной подготовки для 

выработки координации движений рук и ног. 

Тест 5. Подтягивание. 

    Процедура тестирования. Подтягивание: мальчики в висе на высокой 

перекладине, 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 6. 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. Выполняют три разминочных 

наклона и четвертый зачетный на результат, который определяют по касанию 

сантиметровой разметки средним пальцем соединенных вместе рук. 

Учебно-тренировочные и теоретические занятия проходят комплексно. 
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Тематическое планирование  внеурочной деятельности 

«Общая физическая подготовка» 

 

№ Тематические блоки, темы Количество 

часов 

 

Форма проведения 

занятий 

 Знания о физической культуре. 

Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

В процессе занятий 

5,7 классы 

 Легкая атлетика 

 

10 Вводный, изучение нового 

материала, комплексный, 

учетный, 

совершенствование ЗУН 

 Спортивные игры: баскетбол 

 

8 Вводный, комплексный, 

совершенствование ЗУН, 

учебная игра, изучение 

материала 

 Гимнастика 

 

8 Вводный,  

комбинированный,  

совершенствование ЗУН 

 Волейбол 

 

7 Вводный, комплексный, 

совершенствование ЗУН, 

учебная игра, изучение 

материала, 

совершенствование ЗУН 

 Всего 

 

33  
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