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Пояснительная записка. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-

спортивной направленности «ОФП» составлена в соответствии со 

следующими документами: 

1. Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в     Российской Федерации». 

2. Приказа  Министерства просвещения Российской 

Федерации от 09.11.2018  № 196 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

3. Письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 № 06-1844 «О 

примерных требованиях к программам дополнительного образования 

детей». 

4. Методических рекомендаций по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ от 18.11.2015 

Министерства образования и науки Российской федерации. 

5. Постановлением главного государственного санитарного 

врача РФ от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

6. Требованиями СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) 

безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденным 

постановлением главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 № 2. 
 

Паспорт дополнительной общеразвивающей программы 

Название программы  Дополнительная  общеразвивающая 

программа физкультурно-спортивной 

направленности «ОФП» 

Учреждение, реализующее программу  Муниципальное бюджетное  учреждение 

дополнительного образования  г.Мурманска 

детско-юношеская спортивная школа № 4.  

Адрес:184635, г. Мурманск, жилой район 

Росляково ул. Заводская, 13/1, 



 т. 8(8152)47-04-49  

Разработчик программы  Литвинов Олег Игоревич  заместитель 

директора по УВР 

Аннотация  Программа направлена на получение  

знаний умений и навыков по общей 

физической подготовке для обучающихся 

13-17 лет. Занятия по программе «ОФП» 

сформирует знания по «ОФП», научит как 

самостоятельной, так и совместной работе в 

группе.  

Год разработки программы  2022 г.  

Кем и когда утверждена программа  Приказом директора от 24.05.2022 № 59 

Программа принята в новой редакции  Принята на заседании тренерского совета 

Протокол  от 23.05.2022 г. № 3 

Тип программы по функциональному 

назначению  

Общеразвивающая  

Направленность программы  Физкультурно-спортивная  

Форма обучения по программе  Очная  

Вид программы по уровню организации 

деятельности учащихся  

Рассчитана на групповую, фронтальную 

работу групп и индивидуализированную 

деятельность 

Вид программы по уровню освоения 

содержания программы  

Базовый уровень  

Вид программы по признаку 

возрастного предназначения  

Среднего и старшего школьного возраста  

Охват детей по возрастам  13-17 лет  

Срок реализации программы  9 месяцев 

Степень реализации программы  Программа реализуется в полном объеме 

Финансирование программы  Реализуется в рамках субсидий на 

выполнение муниципального задания 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий 

физическими упражнениями, направленная на развитие всех физических 

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

гармоничном сочетании. 

Программа способствует овладению обучающихся основами 

физической культуры, слагаемыми которой являются: не только крепкое 

здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, но и мотивации, освоенные знания, умения и навыки в области 

физической культуры и осуществление физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. 

 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы - 

физкультурно-спортивная. 

 



Актуальность программы обусловлена тем, что понятие «здоровье» - 

это состояние полного физического, душевного и социального благополучия 

человека. Поэтому, здоровье школьника представляет собой критерий 

качества современного образования. 

На основе диагностических фактов выявлено, что у обучающихся слабо 

развиты память, устойчивость и концентрация внимания, быстрота реакции, 

скорость движения, ориентировка в пространстве, слабое физическое 

здоровье. Занятия общей физической подготовкой улучшают работу 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укрепляют костную систему, 

развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность мышц, 

развивается двигательная реакция на зрительные и слуховые сигналы. 

 В связи с ухудшением состояния здоровья обучающихся безопасность, 

сохранение и укрепление здоровья детей и подростков является одним из 

основных направлений образовательного процесса. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: ухудшение 

экологической обстановки; недостаточное или несбалансированное питание; 

стрессовые воздействия; распространение нездоровых привычек. 

Общая физическая подготовка способствует развитию и сохранению 

физических качеств, то есть поддержанию внутреннего, физиологического, 

биохимического уровня здоровья ребенка. 

 

Педагогическая целесообразность данной программы заключается в 

том, что общая физическая подготовка призвана сформировать у учащихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему 

здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и 

психических качеств, творческом использовании средств атлетической 

гимнастики в организации здорового образа жизни. 

В школьном возрасте наряду с совершенствованием ловкости, быстроты 

и гибкости необходима специальная систематическая работа, направленная 

на развитие силы и различных проявлений выносливости. Особую 

значимость приобретают различные упражнения с отягощением. 

Многочисленные исследования доказывают, что занятия подростков с 

отягощениями и на тренажерах способствуют формированию телосложения, 

развитию силовых качеств, исправлению и совершенствованию осанки, 

коррекции телосложения, повышению уровня двигательной активности. 

 

Цель программы: содействие формированию разносторонне развитой 

личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья.  



Оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха, 

формированию устойчивых мотивов и потребностей, занимающихся в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни, воспитание активной 

жизненной позиции, нравственных и волевых качеств, интеллектуальное и 

эстетическое воспитание в процессе занятии. 

 

Задачи программы: 

Обучающие: 

 Повышения уровня физических возможностей обучающихся, 

укрепление и охране их здоровья; 

 формирование системы закаливания, ведению закаливающих 

процедур; 

 удовлетворение потребности в физической нагрузке, снятие 

физической и умственной усталости; 

 укрепление и развитие дыхательного аппарата и организма 

обучающихся в целом; 

 формирование необходимых теоретических знаний у 

обучающегося; 

 формирование навыков здорового образа жизни. 

Развивающие: 

 развивать физические качества посредством физических 

упражнений; 

 развивать мотивацию   к самопознанию, самообразованию, 

саморазвитию; 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

 соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил личной 

гигиены.  

Воспитательные: 

 воспитывать культуру спортивного поведения; 

 формировать потребность к взаимному уважению, ответственности, 

значимости;  

 формировать уверенность в себе, своих силах и готовности к 

высоким спортивным достижениям;  

 формировать устойчивость к соревновательному стрессу, снятие 

соревновательного напряжения. 
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