
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

  

 

ГОУ ТО «Первомайская кадетская школа имени маршала Советского 

Союза В.И. Чуйкова» 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 

М.О учителей 

изобразительного 

искусства, музыки, 

технологии, физической 

культуры, ОБЖ, НВП 
 

СОГЛАСОВАНО 

Зам. директора по УВР 
 

УТВЕРЖДЕНО 

Директор 
 

________________________ ________________________ ________________________ 
   

Макарова Н.Н. Голиков А.А. Корольков С.М. 

Протокол № 5 от   Приказ № 48 от  

«23» июня 2023г. «23» июня 2023г. «28» июня 2023г. 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

курса внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» 

для обучающихся 8-9 классов  



Пояснительная записка 

 

Разработана программа с учетом требований следующих нормативных 

документов: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

2. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29 

декабря 2010 г. N 189 "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях" (с изменениями и дополнениями); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.12.2010 №1897 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования»; 

4. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

29.12.2014 № 1644 «О внесении изменений в приказ Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897 

«Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования»; 

5. Письмо Минобрнауки РФ от 19.04.2011г. №03-255 «О введении ФГОС 

ООО»; 

6. Письмо Минобрнауки РФ от 12.05.2011г. №03-296 «Об организации 

внеурочной деятельности при введении ФГОС ООО»; 

7. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

30.08.2013 №1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам – образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования»; 

8. Приказ Минобрнауки РФ от 28.12.2010 N 2106 «Об утверждении 

федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны 

здоровья обучающихся, воспитанников»; 

9. Основная образовательная программа основного общего образования ГОУ 

ТО ПКШ  на 2023 – 2024 гг 

 

  11. Календарного учебного графика и Учебного плана ГОУ ТО ПКШ на 

2023 – 2024 учебный год. 

12. Локальных актов ГОУ ТО ПКШ, регламентирующих организацию 

внеурочной деятельности. 

 



Согласно действующему учебному плану ГОУ ТО ПКШ на 2023-2024 

учебный год в рамках реализации ФГОС начального общего образования, 

рабочая программа для внеурочного курса «Общая физическая подготовка» 

предусматривает 34 учебных недель, 34 часов в год 1 час в неделю. 

Актуальность данной программы заключается в том, что приоритетной 

задачей Российского государства признана всемирная поддержка физической 

культуры и массового спорта, как важной основой оздоровления нации. 

Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических 

дефектов, но и состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия человека. Поэтому здоровье школьника представляет собой 

критерий качества современного образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление 

здоровья детей и подростков является одним из основных направлений в 

деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

• несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

• перегрузка учебных программ; 

• ухудшение экологической обстановки; 

• недостаточное или несбалансированное питание; 

• стрессовые воздействия; 

• распространение нездоровых привычек. 

В связи с этим необходимо организовать образовательный процесс в школе с 

учетом психологического комфорта и ценности каждой индивидуальной 

личности, индивидуальных психофизических особенностей учащихся, 

предоставить возможность для творческой деятельности и самореализации 

личности, необходимо включить наряду с педагогической медико-

профилактическую деятельность. Если все это будет учтено, то будет 

сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки и позитивное 

отношение к здоровому образу жизни. 

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

Поэтому для ребенка, 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. 



Новизна программы заключается в том, что составлена она в поддержку 

основной рабочей программы по физической культуре для учащихся 8 

классов общеобразовательных учреждений. Так же 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. 

Важным условием выполнения данной программы является сохранение ее 

образовательной направленности. 

 

Целью является овладение навыками и умениями использовать средства и 

методы двигательной деятельности в разнообразных формах. Достижение 

этой цели обеспечивается решением следующих задач: 

1. Образовательных: 

• Обучение технических и тактических приёмов спортивных игр, легкой 

атлетики, гимнастики с элементами акробатики; 

• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и 

теоретических сведений по физической культуре и спорту; 

2. Воспитательных: 

• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как 

коллективно, так и самостоятельно. 

3. Оздоровительные: 

• Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями; 

• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение 

работоспособности учащихся; 

• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении 

и коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой 

деятельности; 

• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях, 

адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях 

укрепления здоровья; 

• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания, 

профилактики травматизма, коррекции телосложения. 

В соответствии с социально-экономическими потребностями современного 

общества, его дальнейшего развития, целью физического воспитания в 



общеобразовательном учреждении является содействие всестороннему 

развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности пред-

полагает 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. 

Календарно-тематическое планирование 

9 классс 

№ 

п/п 
Тема 

Дата 

проведения 

1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП. 

Упражнения на развитие быстроты, игровые эстафеты. 
05.09.20 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на 

скорость по сигналу из различных исходных положений. 

Упражнения на развитие ловкости. Соревнование. 

12.09.20 

3 Гигиена подростка. Подбор упражнений для 

самостоятельных занятий. Метание мяча и гранаты на 

дальность Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 

19.09.20 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие 

выносливости. 

26.09.20 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. 

Челночный бег. Упражнения на развитие быстроты. 

Соревнование. 

03.10.20 

6 Упражнения с набивными мячами. Упражнения на 

развитие ловкости. Игровые эстафеты. Игры с метанием 

мяча. 

10.10.20 

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. 

Игры на координацию движений. Упражнения на 

развитие силы.  

17.10.20 

8 Возможные травмы и их предупреждения. Упражнения 

на развитие выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты 

с предметами. 

24.10.20 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м. 07.11.20 

10 Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и 

смыкание на месте. Прыжки со скакалкой. 

Функциональное многоборье. 

14.11.20 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами. Развитие координационных, силовых 

способностей. Элементы функционального многоборья. 

Игра. 

21.11.20 



12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из 

положения лежа, кувырок назад в упор присев. 

Упражнения на развитие ловкости. Игровые эстафеты. 

28.11.20 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью. 

Упражнения на развитие силы. Соревнование. 

05.12.20 

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед 

слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок 

назад в упор присев. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 

12.12.20 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, с набивными мячами. Упражнения на развитие 

ловкости 

19.12.20 

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 

26.12.20 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие 

выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения. 

16.01.21 

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 лежа 

23.01.21 

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 

30.01.21 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. 

Подтягивание на результат. Бег на выносливость до 10 

мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

6.02.21 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. 

Круговая тренировка (8 станций) на результат. 
13.02.21 



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. 

20.02.21 

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. 

27.02.21 

24 Упражнения на развитие силы. Игровые эстафеты. 06.03.21 

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. 

13.03.21 

26 Контрольные упражнения. 20.03.21 

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 Бег на выносливость до 12 

мин. 

03.04.21 

28 Гимнастика (общефизической направленности). 

Круговая тренировка (8 станций) – оценить. Контроль 

ЧСС. Самостоятельные занятия 

10.04.21 

29 Гимнастика (общефизической 

направленности).Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа- тест.Упражнения на мышцы брюшного пресса. 

Бег на выносливость до 10-12 мин. 

17.04.21 

30 Гимнастика . 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 

24.04.21 



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. 

01.05.21 

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. 

08.05.21 

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. 

15.05.21 

34 Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек, 

прыжки с колена со сменой ног – 30 сек, отжимание – 

30сек, пресс , прыжки из упора присев в упор лёжа – 30 

сек. Контрольные упражнения. Подведение итогов. 

22.05.21 

 


		2023-10-20T12:25:21+0300
	Корольков Сергей Михайлович




