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1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1 Пояснительная записка 

 

Комплексная краткосрочная дополнительная общеобразовательная  

общеразвивающая программа «ОФП. Лето» направлена на ознакомление 

детей младшего и среднего школьного возраста с основами физической 

подготовки. Программа реализуется в рамках проекта «Умные каникулы». 

Нормативно-правовое обеспечение программы. В настоящее время 

содержание, роль, назначение и условия реализации программ 

дополнительного образования регулируются следующими нормативными 

документами: 

 Федеральным законом от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 

79);  

 приказом Минпросвещения РФ от 09.11.2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;  

 приказом от 30 сентября 2020 г. N 533 «О внесении изменений в порядок 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 

2018 г. № 196»;  

 методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года;   

 СП 2.4.3648-20 Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи;   

 письмом Минобрнауки России от 28.08.2015 года № АК – 2563/05 «О 

методических рекомендациях» (вместе с Методическими 

рекомендациями по организации образовательной деятельности с 

использованием сетевых форм реализации образовательных программ);  

 приказом Министерства науки и высшего образования Российской 

Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации от 

05.08.2020 г. N 882/391 "Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ»;  

 методическими рекомендациями по реализации адаптированных 

дополнительных общеобразовательных программ, способствующих 

социально-психологической реабилитации, профессиональному 



самоопределению детей с ограниченными возможностями здоровья, 

включая детей инвалидов, с учетом их образовательных потребностей 

(письмо от 29.03.2016 № ВК-641/09);  

 локальными актами. 

   

      Направленность программы: осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности. 

      Актуальность, педагогическая целесообразность программы: 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид 

образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его 

видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом 

образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. 

Программа разработана для желающих заниматься  ОФП на основе 

современных научных данных и практического опыта тренеров и является 

отображением единства теории и практики. 

      Отличительные особенности. 

       В отличие от типовой программы по ОФП, краткосрочная  летняя 

дополнительная  общеобразовательная, общеразвивающая программа по 

общей физической подготовке дополнена  с учетом интересов детей (в 

зависимости от возраста, пола) к тем видам спорта, которые пользуются 

популярностью в повседневной жизни. Программой осуществляется 

ознакомление с волейболом, бадминтоном, баскетболом, лаптой. Девочки по 

выбору занимаются аэробикой. Включенобольшое количество упражнений, 

что позволяет большую часть занятий проводить дома. 

    Срок освоения программы. Программа предусматривает 16 часов 

обучения. 

     Режим занятий. Время, отведенное на обучение, составляет 16 часов, 4 

часа в неделю, причем практические занятия составляют большую часть 

программы. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. 

     Формы организации занятий. 

     Основными формами  работы являются: занятия дома, теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, 

кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-

восстановительные мероприятия. 

      Формы проведения занятий. 

       Основными формами проведения занятий являются тренировка и теория.         

Для детей находящихся дома. 



       Методы и приемы проведения занятий:   

 Словесные (рассказ, объяснения, указания) 

 Наглядные (показ, демонстрация иллюстраций, фильмов, 

кинокольцовок, просмотр соревнований, демонстрация пособий: 

схемы, таблицы) 

 Практические (опробование упражнения, самостоятельное выполнение. 

     Адресат программы – дети младшего и среднего школьного возраста (8-

12 лет). Возрастные особенности обусловливают отбор учебного материала, а 

также выбор форм и методов учебно-воспитательной деятельности.       

Программа рассчитана на детей, не имеющих какой-либо предварительной 

специальной подготовки, и основывается на базовых знаниях обучающихся, 

полученных в общеобразовательной школе. 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Основная цель программы: 

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; укрепление 

здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей); 

Основные задачи: 

1.образовательные 

-обучение основам техники различных видов двигательной деятельности 

(бег, прыжки и др.) 

-формировать знания об основах физкультурной деятельности 

2.развивающие 

-развитие физических качеств (выносливость, быстрота, скорость) 

3.воспитательные 

-формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям физической 

культурой и к здоровому образу жизни 

-воспитание морально-этических и волевых качеств. 

      Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по 

истории, теории и методике физической культуры, о врачебном контроле и 

самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской 

помощи при травмах, о технике и тактике видов спорта, о правилах и 

организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах поведения 

на спортивных сооружениях. 

В практической части следует использовать упражнения на различные 

группы мышц. 



       Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными 

и оздоровительными целями занятия.  

Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

- подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, 

общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, и т. д.);  

- основной, в которой выполняются упражнения в равновесии, упражнения 

на развитие силы, выносливости; 

- заключительной, включающей ходьбу, упражнения на восстановление 

дыхания.  

 

 

1.3. Содержание программы  

Учебный план 

 

№  

п/п 

Наименование тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Основы знаний о физической культуре и 

ее развитие. Строение организма. 

Упражнения ОФП 

2 1 1 

2 Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль. Упражнения со 

скакалкой. 

2 1 1 

3 Правила волейбол. Упражнения ОФП. 2 1 1 

4 Теория ОФП. Упражнения ОФП 2 1 1 

5 Правила бадминтон. Упражнения ОФП. 2 1 1 

6 Правила баскетбол. Упражнения ОФП. 2 1 1 

7 Аэробика. Аэробика для начинающих. 2 1 1 

8 Правила Лапта. Упражнения ОФП. 2 1 1 

Всего: 16 8 8 

 

 



Содержание учебного плана 

 

1. Основы знаний. Упражнения ОФП. 

Теория. О развитие физической культуры в современном обществе. История 

зарождения физической культуры. Физическая культура и спорт в системе 

общего и дополнительного образования. 

О влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения 

о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных 

физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.  

Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. 

Необходимость занятиями физической культурой.  

О двигательном режиме дня. Самостоятельные занятия физической 

культурой и спортом. 

Практика. Упражнения ОФП. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Упражнения со 

скакалкой.  

Теория. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и 

занятия физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и 

одежды. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. 

Техника безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, 

в спортивном зале. 

Практика. Упражнения со скакалкой 

3. Правила волейбол. Упражнения ОФП  

Теория. Правила по игре в волейбол, техники нападающего удара и приема, 

информацию о правильном блоке в игре и многое другое. 

Практика. Упражнения ОФП  

4. ОФП. Упражнения ОФП.  

Теория. 1. Общая физическая подготовка. 2. Задачи общей физической 

подготовки 

Практика.  Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, на 

гимнастической скамейке и т.д.  Силовые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий по методу круговой тренировки. 

5. Правила бадминтон. Упражнения ОФП. 

Теория. Правила игры бадминтон. 

Практика. Упражнения ОФП. Игра 

6. Правила баскетбол. Упражнения ОФП  

Теория. 1. История развития баскетбола. 2. Основные правила 

Практика. Упражнения ОФП. Игра 

7. Аэробика.  



Теория. Знакомство с особенностями воздействия аэробики на организм 

человека. Рассмотрение наиболее важных преимуществ систематических 

занятий аэробикой. Фитнес-аэробика как один из самых молодых видов 

спорта, быстро завоевавший популярность во всем мире. 

Практика. Упражнения для начинающих 

8. Правила лапта.  

Теория. Основные правила игры, обязанности капитана команды и его 

помощника. Порядок выбора членов судейской коллегии. Виды нарушений и 

наказаний в ходе игры. 

Практика. Упражнения ОФП. Игра   

 

 

  



1.4. Планируемые результаты освоения программы 

Личностные: 

- воспитывать стойкий интерес к занятиям спортом; 

- воспитание положительных черт характера и нравственных качеств; 

- воспитание мотивации к творчеству, познанию, самореализации, 

самосовершенствованию; 

- воспитание воли, трудолюбия, дисциплины, целеустремленности, 

усердия и терпения; 

- воспитание чувства коллективизма, патриотизма, интернационализма, 

чувство ответственности за свои поступки и поступки товарищей; 

- формирование гуманистических качеств личности как сострадание, 

сопричастность, милосердие, уважительного отношения к товарищам, 

к педагогу, ко всем людям; 

Метапредметные: 

-  формирование навыков здорового образа жизни, потребности к 

ежедневным физическим упражнениям; 

- развитие быстроты, ловкости, гибкости, скоростно-силовые качества, 

укреплять опорно-двигательный аппарат. 

- укрепление дыхательной и сердечно-сосудистой системы; 

-  развитие физических способностей, правильной осанки;  

-  развитие всех групп мышц, укрепление суставно-связочного аппарата; 

- формирование навыков самоконтроля, саморегуляции; 

Предметные: 

- овладение умениями, знаниями и навыками специфичными для этого 

вида деятельности;   

 

  



2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

 

Календарный учебный график (16 занятий) 
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1 июнь  10.00-

12.00 

 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1.Основы знаний о 

физической культуре 

и ее развитие. 

Строение организма. 

Презентация. 

2. Упражнения ОФП. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

2 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Гигиена, 

предупреждение 

травм, врачебный 

контроль. 

Презентация. 

2. Упражнения со 

скакалкой. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

3 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Правила волейбол. 

2. Упражнения ОФП. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

4 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Теория ОФП. Что 

такое ОФП. 

Презентация 

2. Упражнения ОФП. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

5 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Правила 

бадминтон. 

2. Упражнения ОФП. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

6 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Правила 

баскетбол. 

2. Упражнения ОФП 

круговая тренировка. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 



7 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Аэробика теория. 

2. Аэробика для 

начинающих. 

Спорт 

зал. 

Стадион

. 

Кабинет 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

8 июнь  10.00-

12.00 

комб

иниро

ванн

ый 

2 1. Правила Лапта. 

2. Упражнения ОФП. 

Спорт 

зал. 

Стадион 

Монито

ринг 

двигате

льных 

умений 

 

 

  



2.2. Условия реализации программы 

Условия набора. 

 К занятиям допускаются все учащиеся 1-7-х классов, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие 

письменное разрешение врача). 

Методические материалы. 

Структура типового занятия: 

Подготовительная часть (разминка) – построение, подготовка двигательного 

аппарата к работе, ОРУ. 

Основная – основные упражнения каждого вида спорта, гимнастика, игры. 

Заключительная - восстановление дыхания, упражнение на расслабление, 

самомассаж. 

Занятия по ОФП различны по своим задачам. 

1. Занятия по ознакомлению с упражнениями 

2. Занятия по изучению нового материала 

3. Повторение и закрепление пройденного материала 

Материально-техническое обеспечение программы. 

-спортивная форма и обувь 

-спорт инвентарь: гимнастический коврик, плед, ковер, скакалка, мяч. 

 

Программа реализуется с участием организации-партнера в сетевом 

взаимодействии с привлечением кадровых и материально-технических 

ресурсов. 

Идея данной программы заключается в расширении образовательного 

пространства на основе интеграции ресурсов общего и дополнительного 

образования, где сетевыми партнерами являются МБОУ «Средняя школа № 

75   имени В.Ф. Маргелова» и ЦДТТ № 1. ЦДТТ № 1 осуществляет 

руководство программой, курирует работу объединения, организует 

проведение диагностического контроля (аттестации). МБОУ «Средняя школа 

№ 75   имени В.Ф. Маргелова» является базой для проведения практических 

занятий в спортивном зале и на спортивной площадке с необходимым 

оборудованием. 

 

 

 

  



2.3 Формы аттестации. 

Способы проверки результатов. 

1.усвоение знаний (опрос, контрольное упражнение, тестирование) 

2.устойчивость интереса к предмету (опрос, индивидуальная беседа, 

коллективная рефлексия, анкетирование) 

3.физическое развитие (тестирование физической подготовленности). 

 

2.4. Оценочные материалы 

Опрос, сдача нормативов, визуальный контроль, соревнование, тестирование. 

 

Тесты: 

- вводное тестирование уровня подготовки обучающегося; 

- текущее тестирование по разделам и темам программы; 

- итоговой тестирование уровня подготовки. 

Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью 

контрольных упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию, 

форме и условиям выполнения двигательных действий – определить уровень 

развития отдельных физических качеств, т.е. уровень физической 

подготовленности занимающихся. 

Оценка результатов тестирования физической подготовленности 

школьников. 

 

Методические материалы 

Методы обучения: словесный, наглядный, практический, 

объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично-поисковый, 

игровой, проектный; 

Методы воспитания: убеждение, поощрение, стимулирование, 

мотивация;  

Формы организации учебного занятия: беседа, встреча с 

интересными людьми, защита проектов, спортивная игра, концерт, конкурс, 

наблюдение, практическое занятие, представление, презентация; 

Педагогические технологии: индивидуализации обучения, групповое 

обучение, коллективное взаимообучение, модульное, дефференцированное, 

разноуровневое, развивающее, проектная, игровая деятельность, 

коммуникативная технология обучения, коллективная творческая 

деятельность, технология образа и мысли, здоровьесберегающая технология. 

Методичка «Правила игры в волейбол» 

Методичка «Правила игры в баскетбол» 

Методичка «Правила игры в лапту» 
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