
Пояснительная записка 



Данная программа секции «Общая физическая подготовка» 

разработана для реализации в основной школе и рассчитана на возраст 11 – 

15 лет (5 – 9 классы). Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся 

материальной базы и местных климатических условий. Программа 

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу и 

практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение КУ 

(контрольных упражнений), участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня и сдаче норм ГТО.  

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в 

общеобразовательном учреждении дополнительное образование спортивной 

направленности является содействие всестороннему развитию личности. 

Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение 

обучающимися 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.  

 Программа основана на предметной линии учебников  А.П.Матвеева 

для образовательных учреждений. Данная рабочая программа рассчитана на 

34  часа (1 час в неделю).  

 

 

Обоснование необходимости программы. 

 

Актуальность программы состоит в том, что в современных условиях 

многие обучающиеся нуждаются в дополнительных занятиях по физической 

культуре. Некоторые учащиеся страдают гиподинамией, другие - 

гиперактивны. 

Современные школьники в своём большинстве испытывают 

двигательный дефицит, то есть количество движений, производимых в 

течение дня, ниже их возрастных норм. При этом снижается сила и 

работоспособность скелетной мускулатуры, что влечёт за собой нарушение 

осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного 

развития, нарушение быстроты, ловкости, координации движений, гибкости 

и силы. Актуальную проблему развития двигательной активности 

кружковцев решает данная программа. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. 

Поэтому для школьника, которого каждый здравомыслящий родитель хотел 

бы приобщить к спорту, ОФП является фундаментом. 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, 

направленная на развитие всех физических качеств - выносливости, силы, 



ловкости, гибкости, скорости в их гармоничном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то 

есть внутреннего, физиологического, биохимического уровня. 

 

Цели программы: 

 

совершенствование всех функций организма, укрепление нервной, сердечно-

сосудистой, дыхательных систем, опорно-двигательного аппарата. 

Повышение сопротивляемости организма школьника неблагоприятным 

влияниям внешней среды посредством физических упражнений. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи. 

Оздоровительные: 

•  укреплять здоровье и закаливать кружковцев; 

•  удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

• укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм 

воспитанников; 

•  снимать физическую и умственную усталость. 

Образовательные: 

 ознакомить обучающихся 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 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 воспитанника; 

•  формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Программа кружка «Готовимся к сдаче ГТО» рассчитана на  34 часа. 

 



 

 

Планируемые результаты освоения программы : 

 

   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 

сердечных сокращений; 



 взаимодействовать с воспитанниками в процессе занятий ОФП. 

Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим 

образом: 

 текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за 

индивидуальной работой; 

 тематический контроль умений и навыков после изучения тем; 

 взаимоконтроль; 

 самоконтроль; 

 итоговый контроль умений и навыков (Приложение 1). 

 

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 воспитанников. На каждом занятии 

решается комплекс взаимосвязанных задач: 

образовательных, оздоровительных и воспитательных.  

Оздоровительные и воспитательные задачи проходят через весь процесс 

физического воспитания и решаются на каждом занятии. 

Каждое тренировочное занятие является звеном системы учебно-

тренировочного процесса, связанных в логическую последовательность, 

построенных друг за другом и направленных на освоение учебного 

материала конкретной темы.  

Важнейшим требованием учебно-тренировочного занятия является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 

воспитанникам 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. 

 

 Содержание рабочей программы  

Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого 

класса по разделам: основы знаний, оздоровительная и корригирующая 

гимнастика, легкая атлетика (легкоатлетические упражнения), спортивные 

игры (элементы спортивных игр), подвижные игры, гимнастика. 



ОФП – форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как 

жизненно важные способы передвижения человека. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

      Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 

и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

       Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий. 

     Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

занятий ОФП. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр. 

Раздел1: «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для 

изучения в соответствии с основными направлениями развития 

познавательной деятельности обучающихся. 

Раздел 2: Общая физическая подготовка  

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирована на 

укрепление здоровья обучающихся.  Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, 

оказывающие общее укрепляющее воздействие, и специальные, 

направленные на выработку мышечно-суставного чувства правильной 

осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, в положении 

лежа на спине и на животе, с гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов 

дыхания,положительно влияющие на все функциональные системы 

организма (с произношением гласных и согласных звуков, 

звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; 



грудной, брюшной, смешанный тип дыхания; правильное дыхание; 

дыхание при различных движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, 

брюшного пресса, туловища, ног и плечевого пояса; 

 упражнения для повышения функциональных возможностей 

сердечнососудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег; 

общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в 

спокойном темпе без задержки дыхания). 

Раздел 3: Специальная физическая подготовка (СФП) 

- «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на 

дальность. Ходьба и дозированный бег являются наиболее оптимальными 

средствами для развития и совершенствования сердечнососудистой и 

дыхательной систем, повышения функциональных возможностей 

организма, развития выносливости. Прыжковые упражнения имеют 

большое значение для развития ловкости, прыгучести, координации 

движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в метании 

развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на 

органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие скоростных 

качеств, общей и специальной выносливости за счет уменьшения 

дистанции и скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в 

длину и в высоту так как имеют противопоказания при нарушениях 

осанки, заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения. 

   - «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в 

лазанье и перелезании. Благодаря возможности довольно точного 

регулирования нагрузки, общего и локального воздействия на организм, 

гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное значение. 

Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье 

по канату, опорные прыжки, стойки на голове и руках, кувырки вперед и 

назад, так как они противопоказаны при дефектах  

       Весь программный материал направлен на решение оздоровительных 

задач, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и 

навыков, освоение обучающимися теоретических знаний. 

       Программа предусматривает разумное увеличение двигательной 

активности и обеспечивает физическую подготовку, необходимую при 



переводе обучающихся в подготовительную и основную медицинские 

группы для дальнейшего физического совершенствования. 

       Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с 

содержанием предыдущего и последующего этапов, поэтому используется не 

столько предметный способ прохождения материала (поочередно по видам), 

сколько комплексный, предусматривающий применение одновременно 

средств 2-3 видов физической подготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную 

эффективность и непрерывность развития у обучающихся основных 

физических качеств, повышения уровня функциональных возможностей и 

физической подготовленности. 

 

Тематическое планирование 5 класс  

№  

п/п 

Тема занятия  Дата 

проведения 

1 Техника безопасности. Бег с высокого старта до 15 

м. 

 

2 Бег с ускорением 30-40 м. Встречная эстафета  

3 Бег с высокого старта 15 -20 м. бег с ускорением 

30м. Эстафеты 

 

4 Тестирование бега на 60 м. развитие скоростных 

качеств 

 

5 Равномерный бег 60м. развитие выносливости. 

Чередование ходьбы и бега. 

 

6 Специальные беговые упражнения. Медленный 

длительный бег. Кросс 1000м. 

 

7 Развитие скоростно – силовых качествэ 

специальные прыжковые упражнения. 

 

8 Многоскоки. Упражнения со скакалкой.  

9 Челночный бег с набивными мячами. прыжки в 

длину с места 

 

10 Челночный бег с кубиками и набивными мячами. 

Упражнения со скакалкой 

 

11 Развитие силовых качеств. Техника жима руками. 

Упражнения с гантелями 

 

12 Совершенствование силовых качеств. ТБ в 

тренажёрном зале. 

 

13 Техника подъёма туловища. Наклоны  

14 Упражнения с отягощением. Прыжки через  



скакалку 

15 Круговая тренировка  

16 ОРУ. Челночный бег. Круговая тренировка  

17 Развитие силовых качеств. Круговая тренировка  

18 Общие развивающие упражнения  

19 Упражнения на развитие гибкости.  

20 Укрепление мышечного корсета спины.  

21 Упражнения на гимнастической скамье. 

Упражнения на сохранение равновесия 

 

22 Упражнения на равновесие на бревне.  

23 Упражнения на гимнастической стенке  

24 Укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения 

на матах. 

 

25 Укрепление мышц пресса сверху. Подъём туловища 

из положения лёжа на спине. 

 

26 Развитие выносливости. Равномерный бег 1500м.  

27 Кроссовая подготовка. Медленный бег 5-6 минут  

28 Чередование ходьбы и бега. Совершенствование 

выносливости 

 

29 Кроссовая подготовка.. медленный бег до 7 минут  

30 Бег с преодолением горизонтальных препятствий  

31 ОРУ. Бег с преодолением вертикальных 

препятствий 

 

32 Равномерный бег 12 минут.   

33 Бег с преодолением горизонтальных и 

вертикальных препятствий 

 

34 Тестирование -  1500м.  

 ИТОГО     34 часа 

 

      

Тематическое планирование 6 класс 

№  

п/п 

Тема занятия  Дата 

проведения 

1 Техника безопасности. Бег с высокого старта до 15 

м. 

 

2 Терминология. Снаряды и их устройство. Личная 

гигиена 

 

3 Бег с высокого старта 15 -20 м. бег с ускорением 

30м. Эстафеты 

 

4 Тестирование бега на 60 м. развитие скоростных 

качеств 

 

5 Равномерный бег 60м. развитие выносливости.  



Чередование ходьбы и бега. 

6 Гигиена и самоконтроль Специальные беговые 

упражнения. Медленный длительный бег. Кросс 

1000м. 

 

7 Развитие скоростно – силовых качеств. Специальные 

прыжковые упражнения. 

 

8 Многоскоки. Упражнения со скакалкой.  

9 Челночный бег с набивными мячами. прыжки в 

длину с места 

 

10 Челночный бег с кубиками и набивными мячами. 

Упражнения со скакалкой 

 

11 Развитие силовых качеств. Техника жима руками. 

Упражнения с гантелями 

 

12 Совершенствование силовых качеств. ТБ в 

тренажёрном зале.  Народная игра «Городки» 

 

13 Техника подъёма туловища. Наклоны. Игры и 

эстафеты 

 

14 Упражнения с отягощением. Прыжки через 

скакалку. Эстафеты с прыжками 

 

15 Круговая тренировка. Народная игра «Городки»  

16 ОРУ. Челночный бег. Круговая тренировка  

17 Развитие силовых качеств. Круговая тренировка 

.Народная игра «Лапта» 

 

18 Общие развивающие упражнения. Игры и эстафеты 

с бегом. 

 

19 Упражнения на развитие гибкости. Народная игра 

«Лапта» 

 

20 Укрепление мышечного корсета спины. Игра 

«Городки» 

 

21 Упражнения на гимнастической скамье. Упражнения 

на сохранение равновесия 

 

22 Упражнения на равновесие на бревне.  

23 Упражнения на гимнастической стенке  

24 Укрепление мышц брюшного пресса. Упражнения 

на матах. 

 

25 Укрепление мышц пресса сверху. Подъём туловища 

из положения лёжа на спине. 

 

26 Развитие выносливости. Равномерный бег 1500м. 

Игра «Городки» 

 

27 Кроссовая подготовка. Медленный бег 5-6 минут. 

Игра «Лапта» 

 

28 Чередование ходьбы и бега. Совершенствование 

выносливости 

 

29 Кроссовая подготовка.  Медленный бег до 7 минут.  



Игра в «Городки» 

30 Бег с преодолением горизонтальных препятствий. 

Игра в волейбол 

 

31 ОРУ. Бег с преодолением вертикальных 

препятствий. Игра «Городки» 

 

32 Равномерный бег 12 минут.   

33 Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных 

препятствий 

 

34 Тестирование -  2000м.  

 ИТОГО     34 часа 

 

 

Тематическое планирование 7 класс  

 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 

1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. 

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до 30 м, 60м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на 

скорость по сигналу из различных исходных 

положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 
 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для 

самостоятельных занятий. Метание мяча и гранаты 

на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 
 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты  



5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование.  

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости. Игровые эстафеты. Игры с 

метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы 

препятствий. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Возможные травмы и их предупреждения. 

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты. Эстафеты с предметами.  

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 

2000м.  

10 Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и 

смыкание на месте. Прыжки со скакалкой. 

Функциональное многоборье.  

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Развитие координационных, силовых 

способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост 

из положения лежа, кувырок назад в упор присев. 

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 
 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. 

Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок 

назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 



15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости и силы.  

16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота 100 - 110 см). Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты 

с предметами. 
 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие 

выносливости и быстроты.Контрольные упражнения.  

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие 

координационных движений: прохождение 

усложнённой полосы препятствий. Прыжки через 

скакалку.  Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных 

движений:  броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой 

опоры ног. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Разработка индивидуальных планов-

конспектов тренировочных занятий. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. 

Круговая тренировка (8 станций) на результат.  



22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на гибкость, 

растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 

грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. 

Игровые эстафеты. 

 

23 . Развитие  силовых способностей: комплекс силовых 

упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  

со сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс 

кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор 

лёжа – 30 сек – на результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Развитие 

координационных способностей: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазанием и 

перелазанием. Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  со 

скакалкой различными способами. Линейная 

эстафета.  

 

25 Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты  

26 Развитие координационных способностей: 

прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  

со скакалкой различными способами. Контрольные 

упражнения. 

 



27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с 

набивными мячами из различных и.п.; броски и ловля 

в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на 

скамейку, через скамейку; сгибание и разгибание рук 

из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  

Подъём ног из виса -на результат. Бег на 

выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 

28 Гимнастика (общефизической направленности). 

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра  
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, 

лазанием и перелазанием на г/ скамейке. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ стенке. 

Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. 

Броски набивного мяча на дальность. Лазание по 

канату. Комплекс упражнений на растяжение. 

Силовой комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра 

по выбору. 

 



32 Гимнастика (общефизической направленности). 

Развитие координационных движений: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с 

продвижением через г/скамейку; лазанием и 

перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных 

на разной высоте, с места и с разбега; 

акробатическими упражнениями. 

 

33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения 

локального воздействия: с внешним сопротивлением, 

за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с 

отягощением (подтягивания, отжимания от пола и в 

упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, 

прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание 

– 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора 

присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. 

Контрольные упражнения. Подведение итогов. 

 

 

Календарно-тематическое планирование 8 класс 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 

1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. 

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до  60м,  100м. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на 

скорость 60м,  100м-  по сигналу из различных 

исходных положений. Упражнения на развитие 

ловкости. Соревнование. 
 



3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для 

самостоятельных занятий. Метание мяча и гранаты 

на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 
 

4 Развитие координационных способностей: 

прохождение полосы препятствий с прыжками с 

опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым 

лазанием и перелазанием. Передвижения в висе и 

упоре на руках. Подтягивание, отжимания в упоре 

лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Прыжки  

со скакалкой различными способами. Линейная 

эстафета.  

 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование.  

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости. Игровые эстафеты. Игры с 

метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы 

препятствий. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Развитие координационных способностей: Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную 

и неподвижную мишень. Подтягивание на результат.   

Прыжки  со скакалкой различными способами. 6-ти 

минутный бег. П/ игры по выбору. 

 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 

2000м.  



10 Развитие быстроты: Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную 

высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с преодолением 

опор различной высоты и ширины, повороты, 

обегание различных предметов в сочетании с 

переноской тяжестей. Прыжок в длину с места на 

результат.  Сп/ игры по выбору. 

 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Развитие координационных, силовых 

способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Упражнения основной гимнастики. Комплекс 

упражнений на развитие гибкости (активных и 

пассивных) с большой амплитудой движений. 

Упражнения на гимнастической стенке – на гибкость, 

растяжение мышц. Вис на гимнастической стенке – 

оценить. СП/ игра по выбору. 

 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. 

Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок 

назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости и силы.  



16 Основные правила развития физических качеств 

(регулярность и систематичность, доступность и 

индивидуализация величины физических нагрузок). 

Построения и перестроения. Комплекс активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Отжимание на результат в упоре за 30 сек, 

(дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. 

Упражнения на мышцы брюшного пресса, ног, спины 

на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 

переноской тяжестей. 

 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие 

выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения. 
 

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие 

координационных движений: прохождение 

усложнённой полосы препятствий. Прыжки через 

скакалку.  Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных 

движений:  броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой 

опоры ног. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Разработка индивидуальных планов-

конспектов тренировочных занятий. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. 

Круговая тренировка (8 станций) на результат.  



22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на гибкость, 

растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 

грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. 

Игровые эстафеты. 

 

23  Развитие  силовых способностей: комплекс силовых 

упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  

со сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс 

кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор 

лёжа – 30 сек – на результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты. 
 

25 Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты  

26 Основные правила развития физических качеств 

(регулярность и систематичность, доступность и 

индивидуализация величины физических нагрузок). 

Построения и перестроения. Комплекс активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Отжимание на результат в упоре за 30 сек, 

(дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. 

Упражнения на мышцы брюшного пресса, ног, спины 

на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 

переноской тяжестей. 

 

27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с 

набивными мячами из различных и.п.; броски и ловля 

в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на 

скамейку, через скамейку; сгибание и разгибание рук 

из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  

Подъём ног из виса -на результат. Бег на 

выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 



28 Гимнастика (общефизической направленности). 

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра  
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, 

лазанием и перелазанием на г/ скамейке. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ стенке. 

Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. 

Броски набивного мяча на дальность. Лазание по 

канату. Комплекс упражнений на растяжение. 

Силовой комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра 

по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). 

Развитие координационных движений: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с 

продвижением через г/скамейку; лазанием и 

перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных 

на разной высоте, с места и с разбега; 

акробатическими упражнениями. 

 



33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения 

локального воздействия: с внешним сопротивлением, 

за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с 

отягощением (подтягивания, отжимания от пола и в 

упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, 

прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание 

– 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора 

присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. 

Контрольные упражнения. Подведение итогов. 

 

Календарно-тематическое планирование 9 класс 

№ п/п Тема 
Дата 

проведения 

1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. 

Значение легкоатлетических упражнений для 

человека. Пробегание отрезков до 60м, 100м.. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые 

эстафеты. 

 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на 

скорость по сигналу из различных исходных 

положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Соревнование. 
 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для 

самостоятельных занятий. Метание мяча и гранаты 

на дальность Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 
 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты  

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование.  



6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости. Игровые эстафеты. Игры с 

метанием мяча.  

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы 

препятствий. Игры на координацию движений. 

Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты.  

8 Возможные травмы и их предупреждения. 

Упражнения на развитие выносливости. Игровые 

эстафеты. Эстафеты с предметами.  

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 

2000м.  

10 Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и 

смыкание на месте. Прыжки со скакалкой. 

Функциональное многоборье.  

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Развитие координационных, силовых 

способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост 

из положения лежа, кувырок назад в упор присев. 

Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 
 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. 

Упражнения на развитие силы. Соревнование.  

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок 

назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 
 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в 

висах и упорах, с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости и силы.  



16  Упражнения с набивными мячами из различных и.п.; 

броски и ловля в парах; балансирование, лежащим на 

голове, на месте и в движении. Упражнения на 

гимнастической скамейке: в равновесии; 

подтягивание по наклонной скамейке; прыжки со 

скамейки, на скамейку, через скамейку; сгибание и 

разгибание рук из различных и.п., подтягивание. 

Подъём туловища за 30 сек.-на результат. Бег на 

выносливость 6мин. Игра по выбору 

 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие 

выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения. 
 

18 Эстафетный бег 4*50м- на результат. Развитие 

координационных движений: прохождение 

усложнённой полосы препятствий. Прыжки через 

скакалку.  Передвижения в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Игра по выбору. 

 

19 Челночный бег – тест. Развитие координационных 

движений:  броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. 

Подтягивание, отжимания  с изменяющейся высотой 

опоры ног. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Разработка индивидуальных планов-

конспектов тренировочных занятий. Упражнения на 

развитие выносливости. Игровые эстафеты 

 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 

10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. 

Круговая тренировка (8 станций) на результат.  



22 Равномерный бег до 20 мин - на результат. 

Упражнения на г/стенке, г/ скамейке на гибкость, 

растяжение. Упражнения  в висе и упоре на руках. 

Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры ног. Передвижения с 

грузом на плечах. Упражнения на развитие быстроты. 

Игровые эстафеты. 

 

23 . Развитие  силовых способностей: комплекс силовых 

упражнений: подтягивание-30сек, прыжки с колена  

со сменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс 

кадетский -30сек, прыжки из упора присев в упор 

лёжа – 30 сек – на результат. Сп./игра по выбору. 

 

24 Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты. 
 

25 Основные правила развития физических качеств 

(регулярность и систематичность, доступность и 

индивидуализация величины физических нагрузок). 

Построения и перестроения. Комплекс активных и 

пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Отжимание на результат в упоре за 30 сек, 

(дев.) -без учёта времени. Полоса препятствий. 

Упражнения на мышцы брюшного пресса, ног, спины 

на перекладине. Рукоход. Эстафеты со скакалкой, 

переноской тяжестей. 

 

26 Контрольные упражнения. 
 

27 Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения с 

набивными мячами из различных и.п.; броски и ловля 

в парах; балансирование, лежащим на голове, на 

месте и в движении. Прыжки со скамейки, на 

скамейку, через скамейку; сгибание и разгибание рук 

из различных и.п., подтягивание, лазание и 

перелазание. Элементы атлетической гимнастики.  

Подъём ног из виса -на результат. Бег на 

выносливость до 12 мин.  Игра по выбору. 

 



28 Гимнастика (общефизической направленности). 

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. 

Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия  

29 Гимнастика (общефизической направленности).  

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа- тест.  

Упражнения на мышцы брюшного пресса. Бег на 

выносливость до 10-12 мин. Сп.Игра  
 

30 Гимнастика (общефизической направленности). 

Упражнения на растяжение мышц бедра и голени. 

Лазание по канату.  Подъём в упор силой - оценить. 

Повторные выполнения упражнений с прыжками, 

лазанием и перелазанием на г/ скамейке. Броски 

набивного мяча в парах. Эстафета с преодолением 

препятствий. 1 

 

31 Гимнастика (прикладной направленности): 

Упражнения на гибкость и растяжение на г/ стенке. 

Передвижения в висе и упоре на руках, подтягивания. 

Упражнения силового характера на перекладине. 

Броски набивного мяча на дальность. Лазание по 

канату. Комплекс упражнений на растяжение. 

Силовой комплекс на мышцы брюшного пресса. Игра 

по выбору. 

 

32 Гимнастика (общефизической направленности). 

Развитие координационных движений: прохождение 

полосы препятствий с прыжками с опорой на руку, 

безопорным прыжком; прыжки на месте и с 

продвижением через г/скамейку; лазанием и 

перелазанием; касание ногой мишеней подвешенных 

на разной высоте, с места и с разбега; 

акробатическими упражнениями. 

 



33 Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения 

локального воздействия: с внешним сопротивлением, 

за счёт веса предметов (штанга, гири-16кг); 

противодействие партнёра; упражнения с 

отягощением (подтягивания, отжимания от пола и в 

упоре); упражнения на тренажёрах. Статические 

упражнения на перекладине. 

 

34-35 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, 

прыжки с колена  со сменой ног – 30 сек, отжимание 

– 30сек, пресс кадетский -30сек, прыжки из упора 

присев в упор лёжа – 30 сек. Сп./игра по выбору. 

Контрольные упражнения. Подведение итогов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Список литературы и средств обучения 

Учебно – методическое обеспечение курса 

Основная литература: 

     1. В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие 

программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. Изд. 

7-е. Серия «Физическое воспитание» - М: «Просвещение» 2019. 

    2. Физическая  культура.  5-7 классы:  учебник для общеобразовательных 

учреждений/ (под редакцией М.Я. Виленского - Москва:        «Просвещение», 

2016.    

   3. Физическая   культура.  8-9 классы: учебник  для  общеобразовательных  

учреждений  

  В.И. Лях - Москва: «Просвещение», 2018. 

   4.Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное 

пособие для общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, 

Г.А.Колодницкий. – 3-е изд. – М.:   Просвещение, 2018. 

Методическая литература: 

1.Здорово быть здоровым, 5-6 классы: учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и др.); под ред. 

Г.Г.Онищенко. – М.: Просвещение,  2019. 

2. Здорово быть здоровым, 7-9 классы: учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и др.); под ред. 

Г.Г.Онищенко. – М.: Просвещение,  2019. 

3. Гришина Ю .И. Основы силовой подготовки: знать и уметь; учебное 

пособие /Ю ,И. Гришина. — Ростов н/Д : Феникс, 2011. — 280, [1] с.: и л .— 

(Высшее образование). 

4. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учеб. 

пособие. — Ростов н/Д: Феникс, 2010. 

5. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. 

Инструкции и рекомендации. Планирование контроль. Внеклассная работа.  

www.uchmag. Ru 



6. Журнал «Физическая   культура». Образование, воспитание, тренировка. 

http: //.  www.infosport/ ru/press 

Информационное обеспечение курса 

Электронные ресурсы: 

1. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. Организационные, 

методические материалы. http: //.  www.novgorod.fio/progects/ progects 

1552/index.htm 

2. Спорт в школе и здоровье детей – разработки уроков и внеклассных 

мероприятий на сайте Фестиваля педагогических идей «Открытый 

урок». http: // festival.1september/ru 

3. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. 

Инструкции и рекомендации. Планирование контроль. Внеклассная 

работа.  www.uchmag. ru 

4. Журнал «Физическая   культура». Образование, воспитание, 

тренировка. http: //.  www.infosport/ ru/press 

Интернет ресурсы 

1. Сайт учителя физической культуры. Планирование уроков физической 

культуры. Форум учителей. http: //  www.trainer.hl. ru 

2. Сообщество учителей физической культуры. Библиотека документов:  

http:it – n. ru/cjmmuniities. Aspx. 

3.       Сайт Мега Талант:   https://mega-talant.com/biblioteka/programma-

kruzhka-po-ofp-84619.html.  

4.      Социальная сеть работников образования: 

https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-

obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp 

5.     Ведущий образовательный портал России Инфоурок: 

https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-

obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-

2732484.html.  

 

 

 

 

https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html
https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
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