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1. Пояснительная записка.  

Программа разработана на основе  программы среднего общего образования по 

физической культуре, автор В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2016г., программы по 

внеурочной деятельности по лёгкой атлетике, авторы: Г.А.Колодницкий, В.С.Кузнецов, 

М.В.Маслов. – М.: Просвещение, 2013г. 

Данная программа спортивно-оздоровительного направления «Спортивные резервы» 

представляет собой программу организации внеурочной деятельности старших 

школьников. Предусмотренные данной программой занятия проводятся в группах, 

состоящих из учащихся одного класса. 

Программа рассчитана на 2 года обучения (общим объёмом 68 часов:  по 1 часу в 

неделю у учащихся 10 – 11 классов). Выбор курса определяется совместно учителем и 

учащимися в соответствие с ФГОС средней общеобразовательной школы.  

Программа предполагает проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий 

с юношами и девушками (по 1 часу в неделю внеурочной деятельности спортивно-

оздоровительной направленности). 

 Программа предполагает возможность организовывать проведение занятий в форме 

аудиторных и внеаудиторных активных занятий.  

 

Цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению 

физического, психического и нравственного здоровья личность учащегося. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

       Оздоровительные: 

 укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 

 удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

 ведение закаливающих процедур; 

 укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

 снимать физическую и умственную усталость. 

       Образовательные:   

Занятия в  секции  ОФК  проводятся с целью: 

 ознакомить учащихся 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 его 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 ребёнка; 

 формировать умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями. 

Задачи: 

- укрепление здоровья и закаливание организма учащихся; 

- содействие правильному физическому развитию; повышение уровня обще – физической 

подготовленности; 

- развитие специальных физических способностей необходимых в соревновательной 

деятельности; 

- приобретение необходимых знаний и навыков в организации и проведении учебно-

тренировочных занятий и соревнований, в  области физической культуры; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка инструкторов – общественников. 

        Отличительные особенности данной программы заключаются в том, что она состоит 

из трёх разделов: знания о спортивно-оздоровительной деятельности, физическое 

совершенствование со спортивной направленностью, способы спортивно-

оздоровительной деятельности. В программе предусмотрено регулярное отслеживание 

результатов воспитанников, поддерживание контактов с родителями, учителями, 

классными руководителями.  Запланированы  воспитательные  задачи: приучение к 

сознательной дисциплине, воспитывать такие качества, как самообладание, чувство 

товарищества, общительность, смелость, воля к победе. 

        Педагогическая целесообразность программы обусловлена тем, что в данном 

возрасте школьники наиболее сильно подвержены негативному влиянию со стороны 

внешней среды и такие не маловажные факторы как: здоровье, морально- этические 

нормы, психологические, входят в  основу развития личности. Данная программа 

помогает подростку сформировать себя как личность. Это ведение здорового образа 

жизни, самообладание, взаимовыручка, целеустремлённость. На занятиях обучающиеся 

должны приобрести навыки инструктора – общественника. С этой целью на каждом 

занятии назначаются помощники, которые проводят упражнения – разминку. К каждому 

занимающемуся отводится индивидуальный подход. В процессе обучения происходит 

постоянное тестирование результатов занимающихся. Главным итогом занятий являются 

соревнования, олимпиада по физической культуре. Основной показатель работы 

спортивной секции – выполнение программных требований по уровню подготовленности 

учащихся, выраженных в количественных показателях физического развития, физической, 

технической, тактической и теоретической подготовленности. 

 

Обоснование выбора программы. 



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. 

ОФК - 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, ОФК является фундаментом. 

ОФК - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие 

всех физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, скорости в их 

гармоничном сочетании. 

ОФК - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть 

внутреннего , физиологического, биохимического уровня. 

Заниматься в спортивном объединении может каждый обучающийся, прошедший 

медицинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

Основная задача   спортивного объединения - воспитание участников объединения 

в процессе овладения физической куль турой. Она решается руководителем 

объединения на основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его 

развития и комплексного воздействия на формирование личности воспитанника в 

детском коллективе. Это осуществляется при обязательном врачебно-

педагогическом контроле за влиянием занятий физической культурой и спортом на 

укрепление здоровья и развития личности участников объединения. Необходимо 

также поддерживать связь с  родителями (законными представителями) 

занимающихся. 



Программа спортивного объединения общей физической подготовки составлена на 

основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в 

общеобразовательной школе, дополняя его с учетом интересов детей (в 

зависимости от возраста, пола, времен года и местных особенностей) к тем видам 

спорта, которые пользуются популярностью в повседневной жизни. 

Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются 

теоретические, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика. 

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. 

Руководитель объединения должен разъяснить занимающимся  направленность 

системы физическoгo воспитания, значение достижений российских спортсменов 

на игровой арене, роль физического воспитания в разностороннем развитии 

личности. 

Общая характеристика учебного предмета 

Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы 

выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она 

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и 

дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях. 

       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 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. 

Место учебного предмета, курса в учебном плане 

Учебный программа основы физической культуры входит в предметную область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности». На обязательное 

изучение всех учебных тем программы в 10-11 классе отводится 1 час. ( 34 часов, из 

расчета 1 ч в неделю).  

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

конкретного учебного предмета, курса 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания курса являются 

следующие умения: 



 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

курсу являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

  организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по курсу 

являются следующие умения: 

 представлять игры как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить игры с разной целевой направленностью 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 



применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях 

 

 
Содержание учебного предмета, курса: 

 

Гимнастика: Строевые, общеразвивающие упражнения, преодоление полосы препятствий, 

гимнастические упражнения на снарядах: девочки - сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на скамейке; мальчики - подтягивание; подъем из виса в упор переворотом; подъем 

силой на перекладине. 

 

Спортивные игры: 

 

      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на 

другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; 

остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча 

на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя 

руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой 

линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону. Игра в 

волейбол по правилам. 

 

Упражнения общей физической культуре 

 

      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, 

по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по 

правилам. 

 

                                             Учебно - тематический план 

ОФК 10-11 класс 

№ 

п/п 

Раздел, тема Количество часов 

1. ТБ в спортивном зале В  процессе уроков 

2. Физическая подготовка .Общая и 

специальная физическая подготовка. 

12 

3. Техническая подготовка. 10 

3.1 Техника спринтерского бега. 2 

3.2 Кроссовая подготовка 4 

4. Спортивные игры  6 

  Содержание программы                                                          34 



часа                                                                  

 

                                                      Содержание программы  

 

№ 

п/п 
                                     № раздел 

Количество 

часов 

                                                 1 раздел 

                      Спортивные игры (мини-футбол, гандбол) 

1.1 Мини – футбол 10 

1.2 Настольный теннис  10 

                                                 2 раздел 

                                                 Гимнастика  

2.1 Гимнастические упражнения 6 

2.2 Строевые упражнения (приёмы) 6 

2.3 Силовые упражнения 6 

                                                  3 раздел 

                                            Лёгкая атлетика 

3.1 Прыжки с места 10 

3.2 Бег 10 

3.3 Метание и броски 10 

                                              Итого : 68 

 

 

Материально техническое обеспечение: 

 Спортивный зал  

 Гимнастическая скамейка  

 Мяч для метания 

 Эстафетные палочки 

 Гимнастический мат  

 Скакалки  

 Гимнастический конь  

 Гимнастический мостик  

 Обруч гимнастический  

 Гимнастическая перекладина  

 Граната. 

 Мяч баскетбольный  

 Волейбольная сетка со стойками  

 Мяч волейбольный 

 Лыжи  

 

8. Формы и средства контроля по предмету 



Учет успеваемости по физической культуре, хорошо поставленный и 

разносторонний, способствует более гибкому управлению учебно-воспитательным 

процессом. Он проводится в течение всего учебного года и решает следующие задачи: 1) 

определяет уровень знаний, двигательных умений и навыков учащихся разных классов; 2) 

содействует улучшению учебы школьников, качественному выполнению домашних 

заданий по физической культуре; 3) формирует интерес учеников к школьным и 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, суточный и недельный 

двигательный режим; 4) воспитывает ответственное отношение школьников к физической 

культуре и спорту, настойчивость в решении педагогических задач. 

По своей направленности учет подразделяется на предварительный, текущий и 

итоговый. 

Предварительный учет предполагает выявление учителем физической культуры 

уровня здоровья и нравственной воспитанности, особенностей развития и 

подготовленности учащихся, успеваемости и дисциплины. В предварительном учете 

большое внимание уделяется педагогическому анамнезу — собиранию сведений об 

учениках. При этом выявляются режим дня ученика, место в режиме занятий 

физическими упражнениями, продолжительность занятий спортом, наличие спортивного 

разряда, случаи травматических повреждений, отклонений в состоянии здоровья. 

Предварительным учетом определяется качество выполнения учениками 

предшествующих планов работы, учебных нормативов, наличие оценок успеваемости. 

Текущий учет осуществляется в процессе учебно-воспитательной работы. 

Организуется он по четвертям, полугодиям, выставляется годовая оценка по физической 

культуре. 

На уроке ОФК путем опроса или вызова учеников оценивают усвоение знаний, 

предусмотренных программой физического воспитания, качество выполнения 

двигательных действий, домашние задания, владение инструкторскими и судейскими 

знаниями, умениями. Важно, чтобы учет был объективным, сопровождался пояснениями 

учителя (включая и обоснование оценки), проводился с учетом возрастных и половых 

особенностей школьников, физической и двигательной подготовленности учеников. Учет 

должен согласовываться с задачами урока. С целью выставления оценки в журнал 

наблюдают за одним учеником, группой школьников, командой (в спортивных играх). 

Оценка каждого ученика по физической культуре выставляется не только на основе 

приема контрольных нормативов, но и в результате оценки техники выполняемых 

упражнений. При этом необходимо, чтобы учебные нормативы были сданы каждым 

учеником не ниже, чем на «удовлетворительно». 

Высший результат успеваемости оценивается баллом 5, средние показатели — 

баллом 4, низкие — баллом 3. Ученик, не выполнивший минимально установленные 

требования, получает неудовлетворительную оценку — 2. 

Отметка 5 («отлично»): упражнение выполнено правильно (заданным способом), 

точно, уверенно, в надлежащем темпе, легко и четко, учащийся успешно овладел формой 



движения, в играх проявил большую активность, находчивость, ловкость и умение 

действовать в коллективе, точно соблюдая установленные правила. 

Отметка 4 («хорошо»): упражнение выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается скованность движений, в играх учащийся проявил себя недостаточно 

активным, ловким. 

Отметка 3 («удовлетворительно»): упражнение выполнено, в основном правильно, 

но вяло и недостаточно уверенно, допущены ошибки при выполнении, в играх ученик 

показал себя малоактивным, допускал нарушения правил. 

Отметка 2 («неудовлетворительно»): упражнение выполнено неправильно, 

неуверенно, небрежно, допущены значительные ошибки, в играх ученик обнаружил 

неловкость, нерасторопность, неумение играть в коллективе (команде). 

Учителю следует всегда помнить, что оценка ученика должна объективно отражать 

его успеваемость по предмету и не превращаться в средство наказания, например, за 

опоздание на урок, отсутствие спортивной формы, плохое поведение. 

 

Ожидаемые результаты: 

- осознание влияния физических упражнений на организм человека и его развитие; - 

понимание вреда алкоголя и курения на организм человека; 

- повышение уровня развития и расширение функциональных возможностей организма; 

- воспитание физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости и гибкости), а 

также развитие связанных с ними комплексов физических способностей, обеспечивающих 

эффективность игровой деятельности (прыгучесть, скоростные способности, мощность 

метательных движений, игровая ловкость и выносливость – атлетическая подготовка) 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности.  

 

                                           Учебно – методическая литература: 

1. Рабочие программы по физической культуре. ФГОС. В.И.Лях. – М.: 

Просвещение, 2016г. 

2. Здоровьесберегающая деятельность. В соответствие с ФГОС. 

Планирование. Рекомендации. Мероприятия. Авторы – составители 

Н.В.Лободина, Т.Н.Чурилова. – Волгоград: Учитель, 2013г. 

3. Строевая и физическая подготовка. Пособие. Авторы Н.Я.Косарин, 

К.Е.Швидченко. – М.: Военное издательство, 1970г. 

4. Методическое пособие по прикладной гимнастике. В.М.Баршай. – 

Ростов – на – Дону : РГПУ, 1999г. 



5. Внеурочная деятельность в соответствие с ФГОС. Лёгкая атлетика. 

Пособие для учителей и методистов. Авторы Г.А.Колодницкий, 

В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. – М.: Просвещение, 2013г. 

6. Техника безопасности и охрана здоровья. Практическое пособие. 

М.М.Масленников. – М.: АРКТИ, 2006г. 
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