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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа по факультативного курса «ОФП»  представляет собой методически 

оформленную конкретизацию требований к физическому развитию школьников и  

раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. 

 

При создании программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем 

использовать ценности физической культуры для самоопределения, саморазвития и 

самоактуализации.  

 

В своей социально-ценностной ориентации программа рассматривается как средство 

подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, 

повышения функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития 

жизненно важных физических качеств.  

 

Основной целью программы по ОФП является формирование разносторонне 

физически развитой личности. Занятия ОФП способствуют укреплению и длительному 

сохранению собственного здоровья. Данная цель мотивирует учащихся на развитие 

физических, психических и нравственных качеств. А так же в потребности  в регулярных 

занятиях двигательной деятельностью и спортом.  

 

Курс по ОФП осваивается на принципах: 

- реализации желания детей заниматься конкретными видами спорта, 

- учета специфики спортивных занятий, 

- комплексном подходе к укреплению и сохранению здоровья учащихся,  

- постепенном усилении физической и мышечной нагрузки,  

- разнообразной физической деятельности учащихся, 

- преемственности урочных и внеурочных работ. 

В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 

деятельности. 

В программе для  6 классов двигательная деятельность, как учебный предмет, 

представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная 

деятельность и спортивная деятельность 

Вторая содержательная линия «Спортивная деятельность» соотносится с возрастными 

интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на 

обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности учащихся. Занятия физической культурой способствуют созданию 

максимально благоприятных условий для раскрытия и развития не только физических, но 

и духовных способностей ребенка и его самоопределения. 

Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе. ОФП требует динамической работы 

многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность 



двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма 

в целом. 

Программа   обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, баскетбола, 

волейбола, футбола, гимнастики, укрепление здоровья и закаливание организма 

занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней 

физической и функциональной подготовленности. 

 

Программа курса «Общая физическая подготовка»  для 6 класса рассчитана на 34 

часа  

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 

Вводное занятие. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к 

трудовой деятельности, к защите Родины. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, 

уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение 

водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий 

по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий 

и соревнований. 

Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных 

видах упражнений. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые 

упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  Подвижные 

игры. Спортивные игры.  Лёгкая атлетика. 

Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану. 

 

Теоретическая подготовка: 

 значение занятий физкультурой и спортом  в жизни человека; 

 влияние физических упражнений на организм человека, тренировка как процесс 

совершенствования функций организма; 

 гигиена, врачебный контроль и самоконтроль, режим дня и питания, профилактика 

травматизма; 

 техника безопасности на занятиях и оказание первой медицинской помощи; 

 основы методики обучения и тренировки , порядок обучения технике и тактике ; 

 правила игры, организация и проведение соревнований; 

 оборудование и инвентарь, роль специального оборудования в повышении 

эффективности тренировочного процесса; 

 тактические планы игры, установка на игры и их разбор, индивидуальные и 

командные действия в процессе соревнований и контрольных игр. 

 

Общая физическая подготовка: 

 комплексные занятия с набором упражнений для развития физических качеств 

(выносливость, настойчивость,  воля, быстрота, сила, ловкость и т.д. 

 развитие физических качеств с применением различных предметов: набивные 

мячи, скакалка, мячи, тренажеры, обручи и.т.д.; 

 легкоатлетические упражнения: эстафеты, челночный бег, бег 15, 30, 250, метров, 

кросс 500 до 1 000 метров, метание, прыжки в высоту и длину с места; 



 гимнастические и акробатические упражнения: 

 упражнения для развития силы, силовой и статистической выносливости, 

 упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения развивающие 

вестибулярную устойчивость и т.д.; 

 подвижные спортивные игры: 

 сдача нормативов по физической  подготовке. 

 

 

Специальная физическая подготовка: 

 развитие специальных физических способностей, необходимых при 

совершенствовании; 

 упражнения для развития  скорости и ловкости, быстроты зрительно-двигательной 

реакции на мяч, скорости перемещения и ориентации на поле; 

 развитие скоростной силы,  взрывной силы, выносливости и целеустремленность в 

атаке и отборе мяча; 

 развитие и совершенствование стартовой скорости с изменением направления 

движения, скоростная обводка препятствий; 

 специальные физические упражнения для развития прыгучести, прыжки в длину и 

в высоту; 

 акробатические упражнения при отборе мяча. Специальные акробатические 

упражнения для  тренировки вратаря. 

 

Техническая подготовка: 

 обучение технике игр без мяча: обычный бег, бег спиной вперед, бег скрестным и 

приставными шагами, прыжки толчком одной и двумя ногами, остановка прыжком и 

выпадом, повороты на месте и в движении переступанием и прыжком; 

 обучение технике владения мячом: удары по мячу ногой, остановка мяча, ведения 

мяча; 

 серединой, внутренней и внешней частью подъема, носком, пяткой; 

 обучение ведению мяча: ведение мяча шагом и бегом, с изменением направления; 

 обучение подаче мяча, приему мяча, ловле мяча; 

 обучение технике игры: основная стойка, ловля мяча снизу, сверху, с боку, в 

падении, отбивание мяча, передача мяча, бросок и выбивание мяча; 

 

Тактическая подготовка: 

 формирование устойчивой взаимосвязи между физической, специальной и тактико-

технической сторонами подготовки; 

 обучение индивидуальным тактическим действиям: выбор места, ведение мяча и 

обводка соперника, обманные действия, броски по кольцу, отбор мяча у соперника; 

 обучение групповым тактическим действиям: передачи мяча, отбор мяча у 

соперника при помощи согласованных действий двух, трех и более игроков, держания 

(закрывания) соперника; 

 обучение командным тактическим действиям 

 

Образовательный процесс с учащимися, организуется в форме урока (по схеме): 



Подготовительная, основная и заключительная части.                               

Баскетбол   

1 .«Теоретическая подготовка» 

Правила техники безопасности при проведении занятий. 

История рождения и развития баскетбола. Правила соревнований. 

2. «Общая физическая подготовка» 

Упражнения на развитие физических качеств: (силы, быстроты, выносливости, гибкости,  

ловкости). 

Круговая тренировка. 

Подвижные игры. 

3. «Техническая подготовка» 

Стойки баскетболиста. Остановка прыжком. Остановка в два шага. Ловля и передача 

мяча. Передача мяча одной рукой от плеча, от груди, в движении и на месте. Ведение мяча 

с изменением направления. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Бросок 

мяча одной рукой с места. Броски мяча в корзину в движении; бросок в корзину одной 

рукой после ведения; броски мяча в корзину в движении после двух шагов. Сочетание 

пройденных элементов. Бросок по кольцу после ведения и остановки. Штрафной бросок.  

Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам 

4. «Тактическая подготовка» 

Групповые и командные действия в нападении. 

Групповые и командные действия в защите. 

Волейбол  

 

Правила по технике безопасности на занятиях спортивных игр. 

Краткий исторический очерк развития волейбола. 

Разучивание стойки игрока (исходные положения) 

 Правила безопасности на занятиях волейболом. 

Развитие специальной ловкости и тренировка управления мячом. 

Стойка игрока (исходные положения). Игра «Перестрелка». 

Уметь выполнять стойки игрока; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

 

Разучивание перемещения в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом 

вперёд. Общая и специальная физическая подготовка.  

Уметь выполнять стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом, спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

 

Перемещение в стойке приставными шагами: правым, левым боком, лицом вперёд. 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Подвижные игры и эстафеты 

 

Правила игры. Игровое занятие. 



Знать правила игры волейбол. Правила безопасности на занятиях волейболом. 

выполнять разученные технические приемы игры в волейбол в стандартных и игровых 

условиях; проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические возможности и 

способности, технику выполнения освоенных двигательных действий. 

 

Разучивание сочетания способов перемещений (бег, остановки, повороты, прыжки вверх) 

Игры «Перестрелка», «Пионербол». 

Уметь выполнять стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом, спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

Осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь. 

 

Общая физическая подготовка. Эстафеты с различными способами перемещений. 

Уметь выполнять стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом, спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

 

Выполнять разученные технические приемы игры в волейбол в стандартных и игровых 

условиях; проявлять находчивость в решении игровых задач, возникающих в процессе 

игры. 

Общая и специальная физическая подготовка. Верхняя передача мяча над собой. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Верхняя передача мяча в парах. Введение в начальные игровые ситуации. Подвижные 

игры и эстафеты. 

Общая физическая подготовка  нижней прямая подача с середины площадки. 

 

Приём мяча с подачи у стены. Игры и эстафеты с элементами волейбола. 

Уметь выполнять прием мяча через сетку, в парах, подачу мяча в парах, с середины 

площадки. 

Осознавать важность освоения универсальных умений связанных с выполнением 

упражнений. Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. 

 

Подача и приём мяча в парах. Игры и эстафеты с элементами волейбола. 

Подача и приём мяча через сетку в парах с середины площадки. Игры и эстафеты с 

элементами волейбола. 

 

 

 

Футбол 

Техника игры. 

Удары по мячу ногой. Удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней стороной) по неподвижному, катящемуся, 

прыгающему и летящему мячу Удары пяткой (назад) по катящемуся мячу. Резаные удары 

(внутренней и внешней частью подъема по катящемуся вперед, навстречу и сбоку мячу). 

Удары с полулета (всеми способами). Удары по мячу головой. Удары серединой и 

боковой частью лба без прыжка и в прыжке с разбега по летящему с различной скоростью 

и траекторией мячу. Удары вниз и верхом, вперед, в стороны и назад (по ходу полета 

мяча), посылая мяч на короткое и среднее расстояние с пассивным и активным 

сопротивлением, с оценкой тактической обстановки перед выполнением удара. Резаные 

удары боковой частью лба. Перевод мяча лбом. Удары на точность. 

Остановка мяча. 



Остановка подошвой, внутренней и внешней стороной стопы катящегося и 

опускающегося мяча с поворотом на 90° (в зависимости от расположения игроков 

противника и создавшейся игровой обстановки). Остановка грудью летящего мяча с 

поворотом на 90°. Остановка опускающегося мяча бедром и лбом. Остановка изученными 

способами мячей, катящихся или летящих с различной скоростью и траекторией, с разных 

расстояний и направлений; на высокой скорости движения с последующим ударом или 

рывком. 

Ведение мяча. 

Ведение серединой подъема, носком и внутренней стороной стопы. Ложные 

движения (финты). При ведении имитировать остановку мяча подошвой или удар пяткой 

назад (без касания или с касанием мяча подошвой) и рывком вперед уйти с мячом. Быстро 

отвести мяч подошвой ноги под себя — уйти с мячом вперед. Быстро отвести мяч ногой 

под себя — повернуться и уйти с мячом в сторону или назад. При ведении неожиданно 

остановить мяч, оставив его партнеру, находящемуся за спиной, и уйти без мяча вперед, 

увлекая за собой соперника («скрещивание»). Ложная передача мяча партнеру. 

Отбор мяча. 

Отбор мяча у соперника накладыванием стопы на мяч, выполняя ложные движения 

и вызывая противника на определенные действия с мячом с целью его отбора. 

Вбрасывание мяча. 

Вбрасывание из-за боковой линии с места - положения, параллельного 

расположению ступней ног. Вбрасывание мяча изученными способами с разбега: на 

точность и дальность (по коридору шириной 2—3 м). Техника игры вратаря. Ловля в 

броске мяча, летящего в сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. 

Ловля катящегося в сторону мяча в броске. Ловля катящегося и летящего на различной 

высоте мяча на выходе из ворот без падения, с падением и в броске. Ловля опускающихся 

и прыгающих мячей. Отбивание ладонями, пальцами рук в броске мячей, летящих в 

сторону от вратаря на высоте живота, груди, головы и колен. Отбивание ладонями, 

пальцами рук катящегося мяча в броске. Перевод мяча через перекладину ворот ладонями 

(двумя, одной) в прыжке. Броски мяча одной рукой с боковым замахом и снизу на 

точность и дальность. Бросок мяча одной рукой из-за плеча на дальность и точность. 

Выбивание мяча с рук и с полулета на точность и дальность. Выбивание мяча с земли и с 

рук на дальность и точность. 

Тактика игры. 

В нападении. Освобождение из-под опеки противника для получения мяча. 

Единоборство с соперниками, применяя обводку и ложные движения. Взаимодействие с 

партнерами при равном соотношении и численном превосходстве защитников соперника, 

используя короткие и средние передачи. Атака со сменой и без смены мест флангом и 

через центр. «Скрещивание» и игра «в стенку». Тактические комбинации при выполнении 

стандартных положений. 

В защите. Персональная опека и комбинированная оборона. Подстраховка и 

помощь партнеру. Действия при отражении атаки соперника при равном соотношении сил 

и при его численном преимуществе. Взаимодействие с вратарем. Выбор позиции и 

страховка партнера при атаке 

противника флангом и через центр. Организация оборонительных действий при 

введении мяча в игру из стандартных положений. 

Тактика вратаря. Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и 

свободного ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящихся по 

земле и летящих на различной высоте мячей. Руководство партнерами по обороне. 

Комбинации с защитниками при введении мяча в игру ударом от ворот. 

Судейская практика. Судейская практика проводится в ходе учебных игр. 

 

 



ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПЛАНИРУЕМЫЕ  

РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОГО  ПРЕДМЕТА. 

 

 Результатом занятий являются результаты второго уровня: получение школьником 

опыта переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, 

семья, Отечество, природа, мир, культура, здоровья), ценностного отношения к со-

циальной реальности в целом. 

Позитивное отношение школьника к самому знанию как общественной ценности будет 

вырабатываться у него тогда, когда знание станет объектом эмоционального переживания. 

Этому способствуют следующие формы проведения занятий: обсуждения в группах, 

подвижные игры, самостоятельная организация и проведения занятий, соревнования. 

Знание и умение их использовать становятся высшей ценностью участие учеников в 

школьных и городских соревнованиях по физической культуре, дистанционных конкурсах 

о ЗОЖ. 

Личностных результатов: 

- Испытывать чувство гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; уважительно относиться к 

культуре других народов; 

- Освоить мотивы спортивной тренировки и личностный смысл занятий в спортивной 

секции, 

- Проявлять этические чувства, доброжелательную и эмоционально-нравственную 

отзывчивость, понимание и сопереживание чувствам других людей; 

- Сотрудничать со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, не 

создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

- Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибок и способов их устранения; 

- Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования; 

- Соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической 

культурой; 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками УУД (познавательные, 

регулятивные, коммуникативные): 

- Понятиями «Техника игры», «Тактика игры», знать правила игры, владеть основными 

техническими приемами, применять полученные знания в игре. 

- Начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного курса. 

- Планировать, контролировать и оценивать действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы 

достижения результата. 



- Определять общую цель и путей её достижения. 

- Распределять функции и роли в совместной деятельности и осуществлять взаимный 

контроль. 

-Конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества. 

- Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных условиях. 

- Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса. 

- Излагать факты истории развития волейбола. 

- Играть в пионербол, (волейбол) с соблюдением основных правил.                                                 

- Демонстрировать жесты волейбольного судьи. 

Предметные результаты 

- Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства 

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

- Использовать подвижные игры с элементами волейбола как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности человека; 

- Измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы 

тела) и развития основных физических качеств; 

- Организовывать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

- Выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

- Излагать факты истории развития волейбола, характеризовать его роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснить ошибки и способы их 

устранения; 

- Бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам поведения; 

- Взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и 

соревнований; 

- В доступной форме объяснять правила(технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- Применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях 

В результате обучения учебному предмету «физическая культура» ученик должен 

Уметь: 



- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями 

- Уметь играть по правилам; 

- Освоить технику верхней прямой подачи мяча; 

- Освоить технику нападающего удара; 

- Овладеть навыками судейства; 

- Уметь управлять своими эмоциями; 

Знать: 

-  основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

-   особенности развития избранного вида спорта; 

- педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей 

и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 

физического развития и укрепления здоровья; 

 -физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

-  психофункциональные особенности собственного организма; 

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности 

- Знать методы тестирования при занятиях волейбола; 

- Знать основные понятия и термины в теории и методике волейбола; 

- Научиться работать в коллективе, починять свои действия интересам коллектива в 

достижении общей цели; 

- Овладеть техникой блокировки в защите; 

- Овладеть техникой обучения индивидуальными тактическими действиями в защите и 

нападении. 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№пп Количество часов 

Наименование раздела и тем Всего Теоретиче

ские 

занятия 

Практические 

занятия 

1 Вводное занятие 1 1 - 

2 Ознакомление с правилами 

соревнований. ТБ на занятиях 

ОФП 

В процессе занятий 

3 Теоретические знаний Теоретические знания школьники получают 

на занятиях в течение 10-15 минут  вводной 

части 

 

4 Лёгкая атлетика. Лапта 6 - 6 

5 Гимнастика 3 - 3 

6 Спортивные игры 

 футбол 

 волейбол 

 баскетбол 

 

6 

6 

6 

- 18 

7 Контрольные тесты и 

Соревнования 

6 

 

- 

 

6 

 

Итого  35 1 35 
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