
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного курса 

 
Рабочая программа по «Общая физическая подготовка (ОФП)» для 5-9 классов разработана в соответствии с  ФГОС  основного общего и среднего 

(полного) общего образования, рабочими программами: 

 В.И. Ляха: 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; 

 Примерной программой внеурочной спортивно-оздоровительной  деятельности/ Подготовка учащихся к сдаче нормативов ГТО; 
Цель и задачи проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности. 



Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач:  

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 

  развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений, обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах,  программа для обучающихся,  соотносится с федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования 

по физической культуре. 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка (ОФП)» для 5-9 классов разработана с учётом требований к 

результатам освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего образования по предмету «Физическая культура». 

Результаты освоения содержания предмета физическая культура определяют те результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по 

завершении обучения в школе. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 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, 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» ориентирован 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 осанки, 

заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения. 

 

 Раздел 1. Теория  

Вводное занятие 

Вводный инструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности на спортивной площадке и в спортивном зале. 

Спорт и здоровье. Соблюдение личной гигиены. Распорядок дня.   

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 1. Строевые упражнения 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

З. Дыхательная гимнастика 

4. Корригирующая гимнастика 



5. Оздоровительная гимнастика 

6. Оздоровительный бег 

7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1. Упражнения на ловкость 

2. Упражнения на координацию движений 

З. Упражнения на гибкость 

4. Различные виды бега,  челночный бег      

Соревнования 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1.Соревнования по ОФП 

2.Соревнования по СФП 

З.Соревнования — эстафеты 

4.Соревнования "Веселые старты" 

  

 

1. Программный материал. 

Основная направленность Упражнения 

1. Гимнастика 

  

  

  

  

 

 

2. Легкая атлетика 

  

  

  

  

  

  

-          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Эстафеты с элементами гимнастики: скамейки, набивные мячи, 

обручи, скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 

  

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; бег с ускорением; с максимальной скоростью 

на расстояние до 60 м; бег с изменением направления, темпа, ритма; из различных 

исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых способностей: 

разнообразные прыжки, многоскоки; упражнения с отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; полоса препятствий; различные 



  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

   

  

3. Функциональное многоборье 

  

прыжки: многоскоки, «лягушка», в высоту;  в длину; на тумбу; с высоким подниманием 

бедра; барьерный бег. 

-          Развитие силовой выносливости: 

подтягивание, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, эспандер, различные тренажеры. 

  

-          Развитие выносливости: 

плавание на время 

-          Развитие ловкости, быстроты, координации: 

  

 

-          Развитие силы, выносливости, быстроты, силовой выносливости, скоростно-

силовой координации. 

Отжимания с выпрыгиванием (максимальное количество раз за 1 мин) 

-Двойные прыжки на скакалке  (максимальное количество раз за 1мин) 

-Подтягивания на турнике  

(максимальное количество раз за 1мин) 

-Максимальный наклон вперед из положения сед  (показатель измеряется в сантиметрах) 

Зашагивание на гимнастическую скамейку, поочередно каждой ногой. 

-Выпады ногами вперед и в стороны.  

-Мобилизация голеностопа у гимнастической стенки. 

-Поочередные махи ногами назад. 

-Наклон вперед. 

-Отведение гимнастической палки за спину.  

-Круговые движения в локтевых суставах. 

-Сведение лопаток, прижавшись спиной к стене.  

-Воздушные приседания.  

-Отжимания.  

-Прыжки на скакалке. 

Становая тяга  

-Отжимания с выпрыгиванием 

Мах гирей 

-Бросок медбола в стену 

 

1. Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, выносливости,  гибкости, ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 



Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища. Упражнения для ног. 

Упражнения для рук, туловища и ног. 

Общеразвиваюшие упражнения с  предметами. Со скакалкой. С гимнастической палкой. Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с 

набивным мячом. Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, гирями, резиной). 

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на перекладине и кольцах, на козле и коне). 

 Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы). 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных естественных и искусственных препятствий; прыжки в длину и 

высоту с места и с разбега; метание мяча и гранаты). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 

Силовая подготовка. Упражнения на специальных тренажерах. 

1. Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, с преодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в 

высоту с разбега различными способами; тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание мяча и 

гранаты на дальность и в цель; кросс 1,5 – 2 км. 

  

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, прыжок боком; перекладина низкая – вис стоя, переворот в упор, вис согнувшись, вис 

прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, стойка на руках с помощью. 

 Занятия в основном проводятся в 1 и 2 зонах интенсивности на пульсе 160 уд/мин. 

1. Примерные упражнения для развития двигательных качеств 

Содержание 

  

Возраст 

7-10 лет 11-14 лет 
Свыше 14 

лет 

Для   развития   силы  

  

  

  

  

  

  

  

1. Общеразвивающие   упражнения   

с   предметами 

+ + + 

2. Упражнения с гантелями 0,5—1 кг 1-3 кг 3—5 кг 

2. Упражнения с гирей 16 кг — — + 

3. Упражнения  со  штангой  в  

положении  стоя 

и лежа) 

— до 10 кг + 

4. Удержание угла в висе и упоре + + + 

5. Силовые  упражнения   с    

собственной    массой 

+ + + 

6. Упражнения с партнером — + + 

7. Подвижные и национальные игры + + + 



Скоростно-с иловые  
  

  

  

  

  

  

  

1. Прыжки через скакалку + + + 

2. Прыжки на одной и двух ногах + + + 

3, Многоскоки — + + 

4. Выпрыгивание из приседа — + + 

5. Тройные и пятерные прыжки с 

места 

— + + 

6. Бег с партнером на спине и плечах — — + 

7. Метание набивных мячей + + + 

8. Толкание ядра — — + 

9. Игровые задания по сигналу + + + 

10. Подвижные и национальные 

игры 

+ + + 

На   общую   и   силовую   

выносливость  

  

  

  

  

  

  

  

1.Кросс + + + 

2. Прыжки со скакалкой 1—3 мин 

  

+ + + 

3. Серийное   выполнение    

упражнений   с   умерен- 

ной   интенснвностью   (например,  

50  подскоков 

+ 30   приседаний     в   темпе + 30    

подскоков). 

Повторить 2—3 раза 

— 

  

+ 

  

+ 

  

4. Круговая тренировка — + + 

5. Спортивные игры — + + 

6. Серийное  выполнение  силовых  

упражнений 

— + + 

7. Вис на согнутых руках + + — 

8. Удержание угла в упоре и висе + + — 

На    координацию   движений  

  

  

  

  

  

  

  

1. Разнонаправленные    движения    

руками  и  но гами одновременно и 

+ + + 



последовательно 

2. Жонглирование различными 

предметами 

+ + + 

3. Метание на точность + + + 

4. Полосы препятствий + + + 

5. Эстафеты + + + 

6. Подвижные и национальные игры + + + 

На    гибкость  

  

  

  

  

  

  

  

1. Пружинящие    наклоны  из   

различных    исход- 

ных положений 

+ + + 

2. Повороты  и   вращения    

туловища  с  большой 

амплитудой 

+ + + 

3. Акробатические упражнения + — — 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Календарно-тематическое планирование 

 

№ п/п Тема  



1 Правила техники безопасности на занятиях ОФП.  Значение 

легкоатлетических упражнений для человека. Пробегание отрезков до 30 м, 

60м. Развитие быстроты, игровые эстафеты. 

2 

2 Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на скорость по сигналу из 

различных исходных положений. Упражнения на развитие ловкости. 

Закрепление упражнения « отжиманий с выпрыгиванием ».Соревнование. 

2 

3 Подбор упражнений для самостоятельных занятий. Метание мяча и 

гранаты на дальность. Упражнения на развитие силы.Развитие 
координационных способностей: прохождение полосы препятствий с 

прыжками с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием и 

перелазанием.  Игровые эстафеты. 

4 

4 Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры на координацию 

движений.Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты 
2 

5 Прыжки в длину с разбега. Игры на внимание. Челночный бег. 

Упражнения на развитие быстроты. Соревнование. 
4 

6 Упражнения с набивными мячами. Броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень. Упражнения на развитие 

ловкости. Игровые эстафеты. Игры с метанием мяча. 

3 

7 Бег на выносливость. Преодоление полосы препятствий. Игры на 

координацию движений. Упражнения на развитие силы. Игровые 

эстафеты. 

2 

8 Возможные травмы и их предупреждения. Упражнения на развитие 

выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты с предметами. 
2 

9 Бег на длинные дистанции. Бег на выносливость 2000м.Игра по выбору. 2 

10 Строевые упражнения.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 

2 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Развитие 

координационных, силовых способностей. Элементы функционального 

многоборья. Игра. 

4 

12 Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост из положения лежа, 

кувырок назад в упор присев. Упражнения на развитие ловкости. Игровые 

эстафеты. 

2 

13 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из 

положения стоя с помощью. Упражнения на развитие силы. Соревнование. 
3 

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из 

положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Элементы 

функционального многоборья. Игра. 

2 

15 Лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

набивными мячами. Упражнения на развитие ловкости и силы. 
2 



16 Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100 - 110 

см). Упражнения на развитие выносливости. Игровые эстафеты. Эстафеты 

с предметами. 

4 

17 Полоса препятствий. Упражнения на развитие выносливости и быстроты. 

Контрольные упражнения. 
2 

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. 

2 

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 

4 

20 Упражнения на развитие быстроты и ловкости. Подтягивание на результат. 

Бег на выносливость до 10 мин. СП/ игры (футбол). 

Личная гигиена. 

2 

21 Упражнения на развитие силы и выносливости. Круговая тренировка (8 

станций) на результат. 
4 

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. 

2 

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. 

2 

24 Упражнения на развитие силы. 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. Игровые 

эстафеты. 

2 

25 Упражнения на развитие выносливости. Бег до 6 мин. Игровые эстафеты 2 

26 Упражнения основной гимнастики, общеразвивающей направленности.  

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. Контрольные 

упражнения. 

2 



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. 

2 

28 Гимнастика (общефизической направленности). Круговая тренировка (8 
станций) – оценить. Контроль ЧСС. Самостоятельные занятия 

4 

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 

2 

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 

4 

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. 

4 

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. 

2 

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. 

2 

34 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. 

2 
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