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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа «ОФП» направленна на выполнение обучающимися норм Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Комплекс ГТО 

предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением 

различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований 

по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам 

отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО). Программа «ОФП» предусматривает подготовку к 

выполнению обучающихся различных возрастных групп установленных нормативных 

требований по трем уровням трудности.  
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 
образования. 

 Программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом начального общего образования, основного общего и среднего 

(полного) общего образования, рабочими программами «Физическая культура. Предметная 

линия учебников М. И. Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 5—9 классы», 

«Физическая культура. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. (5-9) классы», «Физическая 

культура. Предметная линия учебников 

Актуальность данной программы заключается в укреплении здоровья, повышении 

физической подготовленности и работоспособности, воспитании гармонично развитого 

человека. Систематические занятия физической культурой и спортом расширяют границы 

функциональных возможностей организма человека. 

Педагогическая целесообразность образовательной программы заключается в том, 

чтобы помочь подросткам найти себя в быстро меняющемся мире событий и информации, 

закалить волю и характер, стать сильнее, благороднее, мудрее, научиться находить оптимальные 

решения в различных ситуациях с помощью занятий физической культурой. 

Отличительными особенностями программы по общей физической подготовке 

является: 

 направленность на реализацию принципа вариантности, включающего возможность 

подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

воспитанников, материально-технической оснащенностью учебное процесса (спортивный зал, 

спортивные площадки и т.д.) 

 объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности 

очерчивается ценностными ориентациями на общую и индивидуально-ориентированную 

физическую подготовку воспитанников, и соответственно этому основу учебного предмета 

составляет содержание физкультурной деятельности с оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

 учебное содержание программы излагается в логике от общего (фундаментального) к 

частному (профилированному), и от частного к конкретному (специализированному), что задает 

определенную логику в освоении воспитанниками учебного предмета и обеспечивает перевод 

изученных знаний в практические навыки и умения; 

 учебный материал по общей физической подготовке структурирован по признаку 

целостности, т.е. каждая система физических упражнений представлена в единстве 

учебных знаний и соответствующих физических упражнений. В зависимости от 

материально-технической оснащенности, интересов самих воспитанников, школьным 

методическим совет определяет в качестве учебного материала ту или иную систему 

физических упражнений 

Новизна данной программы состоит в том, что в ней прослеживается углубленное 

изучение различных видов спортивной подготовки с применением специальных упражнений на 
развитие координационных способностей, силы, силовой выносливости, беговой выносливости, 

скорости в беге, овладение техникой двигательных действий и тактическими приемами в игровой 

деятельности.  
Цель программы «ОФП» — формирование разносторонне физически развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 
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организации активного отдыха. А также устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни.  
Основные задачи курса:  
• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма;  
• подготовка к выполнению обучающихся различных возрастных групп  установленных 

нормативных требований по трем уровням трудности;  
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями и приемами базовых видов спорта;  

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

Ориентируясь на решение задач образования школьников, программа внеурочного курса 
«ОФП» в своем предметном содержании направлен на:  

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная 

площадка, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городская школа);  
• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 
деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;  

• соблюдение дидактических правил от простого к сложному, которые лежат в основе 
планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;  
• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями.  
Принимая во внимание главную цель развития системы школьного образования и 

необходимость решения вышеназванных задач в области физической культуры, основными 
принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: 
демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, 
деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил.  

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и 

психических способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения 

к сотрудничеству.  
Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным 
опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей.  

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности 

детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в 
духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.  

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. 

Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности 

учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 

разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.  
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и 
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творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития 

координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и 

индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; 

широком использовании компьютеров и других новых технических средств.  
В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было 

положено соблюдение дидактических правил от простого к сложному. 

Программа рассчитана на детей 5-6 классов общеобразовательной школы. Группы 

формируются разновозрастные и разно уровневые с учетом увлеченности детей в 

общеобразовательной школе, без предварительного отбора по степени подготовленности. 

Продолжительность реализации программы - 1 год. Программа курса рассчитана на 34 часа (1 
час в неделю). 

 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
Личностные универсальные учебные действия 

 

В рамках когнитивного компонента будут сформированы:  
- историко-географический образ, включая представление о территории и границах России, ее 

географических особенностях, знание основных исторических событий развития 

государственности и общества; знание истории и географии края, его достижений и культурных 

традиций;  
- образ социально-политического устройства – представление о государственной организации 

России, знание государственной символики (герб, флаг, гимн), знание государственных 
праздников,  
- знание положений Конституции РФ, основных прав и обязанностей гражданина, ориентация 
в правовом пространстве государственно-общественных отношений;  
- знание о своей этнической принадлежности, освоение национальных ценностей, традиций, 
культуры, знание о народах и этнических группах России;  
- освоение общекультурного наследия России и общемирового культурного наследия;  
- ориентация в системе моральных норм и ценностей и их иерархизация, понимание 
конвенционального характера морали;  
- основы социально-критического мышления, ориентация в особенностях социальных 
отношений и взаимодействий, установление взаимосвязи между общественными и 

политическими событиями;  
- экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех ее проявлениях; знание 
основных принципов и правил отношения к природе, знание основ здорового образа жизни и 

здоровьесберегающих технологий; правил поведения в чрезвычайных ситуациях.   
В рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы: 

гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну; уважение истории, 

культурных и исторических памятников; 

- эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности;  
- уважение и принятие других народов России и мира, межэтническая толерантность, 
готовность к равноправному сотрудничеству;  
- уважение личности и ее достоинства, доброжелательное отношение к окружающим, 
нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им;  
- уважение ценностей семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, своего и других 
людей, оптимизм в восприятии мира;  
- потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании;  
- позитивная моральная самооценка и моральные чувства – чувство гордости при следовании 
моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении.  
В рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы:  
- готовность и способность к участию в школьном самоуправлении в пределах возрастных 

компетенций (дежурство в школе и классе, участие в детских и молодежных общественных 

организациях, школьных и внешкольных мероприятиях просоциального характера);  
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- готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и 
обязанностей ученика;  
- умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия; 
умение конструктивно разрешать конфликты;  
- готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых и 
сверстников в школе, дома, во внеучебных видах деятельности;  
- потребность в участии в общественной жизни ближайшего социального окружения, 
общественно-полезной деятельности;  
- умение строить жизненные планы с учетом конкретных социально-исторических, 
политических и экономических условий.  
- устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 
познавательного мотива;  
- готовность к выбору профильного образования;  
Ученик получит возможность для формирования: 
- выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интересов учения;  
- готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

- адекватной позитивной самооценки и Я-концепции;  
- компетентности в реализации снов гражданской идентичности в поступках и 
деятельности;  
- морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных дилемм 
на основе учета позиций участников дилеммы, ориентации на их мотивы и чувства; устойчивое 

следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям;  
- эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам другим, выражающегося в 
поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

 

 
Регулятивные универсальные учебные действия 
Ученик научится:  
- целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование практической задачи в 
познавательную;  
- самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учета выделенных 
учителем ориентиров действия в новом учебном материале;  
- планировать пути достижения целей; 

- устанавливать целевые приоритеты; 

- уметь самостоятельно контролировать свое время и управлять им; 

- принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров;  
- осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по способу 
действия; актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 
-  адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 
необходимые коррективы в исполнение, как в конце действия, так и по ходу его реализации;  
- овладеть основами прогнозирования как предвидения будущих событий и развития процесса. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 
Ученик научится:  
- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;  
- уметь формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать ее и координировать 
ее с позициями партнеров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности  
- уметь устанавливать и сравнивать разные точки зрения прежде, чем принимать решения и 

делать выборы;  
- уметь аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 
враждебным для оппонентов образом.  
- уметь договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе 
в ситуации столкновения интересов;  
- уметь задавать вопросы необходимые для организации собственной деятельности и 
сотрудничества с партнером;  
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- уметь осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь;  
- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  
- уметь задавать вопросы необходимые для организации собственной деятельности и 
сотрудничества с партнером;  
- уметь осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь;  
- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  
- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 
владение устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

 

- уметь организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, 

определять цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы 
работы;  
- управлять поведением партнера, осуществляя контроль, коррекцию, оценку действий 
партнера, уметь убеждать;  
- уметь работать в группе – устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  
- владеть основами коммуникативной рефлексии;  
- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, мотивов 
и потребностей;  
- отображать в речи (описание, объяснение) содержания совершаемых действий как в форме 
громкой социализированной речи; так и в форме внутренней речи. 

 

 
Познавательные универсальные учебные действия 
Ученик научится:  
- основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  
- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и сети 
Интернет;  
- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий;  
- давать определение понятиям; 

- устанавливать причинно-следственные связи;  
- осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, ограничение 
понятия;  
- обобщать понятия – осуществлять логическую операцию перехода от видовых признаков к 
родовому понятию, от понятия с меньшим объемом к понятию с большим объемом;  
- осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая основания и 
критерии для указанных логических операций;  
- строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания); 

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-следственных связей; 

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования; 

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения;  
- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную идею 
текста, выстраивать последовательность описываемых событий,  
- работать с метафорами – понимать переносный смысл выражений, понимать и строить 
обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов; УЧЕБНО – 

 

 

 

 

Тематическое планирование и содержание деятельности 
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Возрастная группа 11 — 12 лет (5—6 классы) 

 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-

во 

часов 

Раздел 1. Основы знаний 

1 Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 1 

2 Туризм как средство физического воспитания школьников 2 

3 Первая помощь во время занятий физическими упражнениями и в пешем туристском 

походе 
2 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

4 Бег на 60 м 2 

5 Бег на 1,5 (2) км 2 

6 Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) 2 

7 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки) 2 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 2 

9 Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 2 

10 Прыжок в длину с разбега 2 

11 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 2 

12 Метание мяча 150 г на дальность 2 

13 Бег на лыжах 2 

14 Плавание 50 м (теория) 1 

15 Стрельба из пневматической винтовки ч 2 

16 Туристский поход с проверкой туристских навыков 4 

ИТОГО  

Возрастная группа 13—15 лет (7—9 классы) 

 

№ 

п/п 
Разделы и темы занятий 

Кол-

во 

часов 

Раздел 1. Основы знаний. 

1 Комплекс ГТО в общеобразовательной организации 1 

2 Физическая подготовка — основа успешного выполнения нормативов комплекса ГТО 2 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей 

3 Бег на 60 м 2 

4 Бег на 2 (3) км 2 

5 Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) 2 

6 Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки) 2 

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (девочки) 2 

8 Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу 2 
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9 Прыжок в длину с разбега 2 

10 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 2 

11 Поднимание туловища из положения лёжа на спине 1 мин 2 

12 Метание мяча 150 г на дальность 2 

13 Бег на лыжах 2 

14 Плавание на дистанцию 50 м (теория) 1 

15 Стрельба из пневматической винтовки 2 

16 Туристский поход с проверкой туристских навыков 4 

Всего   

 

Методические материалы 

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;  

 эстафеты, домашние задания.  

Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:  

Эффективность реализации программы:  

 информационно-познавательные (беседы, показ);  

 творческие (развивающие игры);  

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

Занятия в объединении позволяют:  

 максимально поднять уровень физического здоровья среди детей младшего школьного 

возраста;  

 развить логическое, пространственное и ассоциативное мышление при занятиях 

физической культурой;  

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

 сформировать мотивацию к занятиям физической культурой;  

 подготовить детей к дальнейшим занятиям физической культурой и спортом.  

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

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

праздниках, сдачи норм ГТО. 
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