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Пояснительная записка 

 

Нормативно – правовая  база 

В разработке данной Программы использованы следующие нормативно-

правовые документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273 – ФЗ (ред. от 05.12.2022) 

«Об образовании в Российской Федерации»; 

2. Постановление Правительства Российской Федерации от 26 

декабря 2017 г. № 1642 (ред. от 01.12.2022) «Об утверждении 

государственной программы Российской Федерации «Развитие образования»; 

3. Указ Президента Российской Федерации от 27 июля 2020 г. № 

474 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 

2030 года»; 

4. Закон Курской области от 09.12.2013 № 121-ЗКО (ред. от 

07.10.2022) «Об образовании в Курской области»; 

5. Постановление главного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»; 

6. Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 N 196 (ред. от 

30.09.2020) "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" (Зарегистрировано в Минюсте России 29.11.2018 N 52831); 

7. Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении порядка 

применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»; 

8. Приказ Минпросвещения России от 03.09.2019 N 467 (ред. от 

02.02.2021) "Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 



дополнительного образования детей" (Зарегистрировано в Минюсте России 

06.12.2019 N 56722); 

9. Приказ Минобрнауки России N 882, Минпросвещения России N 

391 от 05.08.2020 (ред. от 26.07.2022) "Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ" (вместе с "Порядком организации и 

осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ") (Зарегистрировано в Минюсте России 

10.09.2020 N 59764);  

10. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 N АК-2563/05 "О 

методических рекомендациях" (вместе с "Методическими рекомендациями 

по организации образовательной деятельности с использованием сетевых 

форм реализации образовательных программ"); 

11. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 

2022 г. № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного 

образования детей до 2030 года»; 

12. Приказ Минтруда России от 22.09.2021 N 652н "Об утверждении 

профессионального стандарта "Педагог дополнительного образования детей 

и взрослых" (Зарегистрировано в Минюсте России 17.12.2021 N 66403); 

13. Письмо Министерства Просвещения России от 01.08.2019 N ТС-

1780/07 «О направлении эффективных моделей дополнительного 

образования для обучающихся с ОВЗ» (с приложением – Эффективные 

модели реализации дополнительных общеобразовательных программ для 

детей с ограниченными возможностями здоровья (далее-ОВЗ), в том числе с 

использованием дистанционных технологий для использования в работе); 

14.  Приказ комитета образования и науки Курской области от 

12.02.2021 г. № 1-114 (в ред.приказов комитета образования и науки Курской 

области от 11.05.2021 г. №1-685, от 28.09.2021 г № 1-1092 и от 03.3.2022 г. 

№1-243) «Об организации и проведении независимой оценки качества 

дополнительных общеобразовательных программ»; 



15.  Приказ комитета образования и науки Курской области от 

30.08.2021 г. № 1-970 (в ред. приказа комитета образования и науки Курской 

области от 01.04.2022 № 1-443) «Об утверждении моделей обеспечения 

доступности дополнительного образования для детей в Курской области». 

16. Устав ОБПОУ «КАТК»; 

17.  Положение о дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программах ОБПОУ «КАТК». 

Направленность  Программы – физкультурно-спортивная 

Актуальность 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 в секции ОФП на основе современных научных 

данных и практического опыта тренеров и является отображением единства 

теории и практики. А так же на основе материала, который студенты изучают 

на уроках физической культуры в колледже. 

Отличительная особенность Программы в том, что она учитывает 

специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше 

желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования 

в процессе обучения. 

Занятия способствуют развитию и совершенствованию у занимающихся 

основных физических качеств, формированию различных двигательных 

навыков, укреплению здоровья. Изменчивость условий осуществления 

игровых действий требует также проявления высокой самостоятельности. 

Эти особенности  создают благоприятные условия для воспитания у 

занимающихся умения управлять эмоциями, не терять контроля за своими 

действиями, в случае успеха не ослаблять борьбы, а при неудаче не падать 

духом. 



 Программа построена на принципах системности, доступности, 

конкретности, логичности, реальности.  

Уровень Программы -  стартовый  

Адресат Программы – обучающиеся  в возрасте 15-17 лет 

Объем и срок освоения программы -  3 месяца, 26 часов  

Режим занятий – 1 раза в неделю по 2 часа  

Формы обучения -  очная 

Формы проведения занятий : групповые 

Особенности организации образовательного процесса – форма 

реализации Программы  – традиционная.  

 Особые условия  -  наличие медицинского допуска фельдшера колледжа 

 

Цель Программы 

Цель - формирование здорового образа жизни, привлечение 

обучающихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей) 

  

Задачи Программы 

  образовательные 

-обучение основам техники различных видов двигательной деятельности 

(бег, прыжки и др.) 

-формировать знания об основах физкультурной деятельности 

  развивающие 

-развитие физических качеств (выносливость, быстрота, скорость) 

  воспитательные 

-формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям 

физической культурой и к здоровому образу жизни 

-воспитание морально-этических и волевых качеств 

 оздоровительные: 



-укрепление здоровья 

 

Планируемые результаты Программы 

   Личностными результатами освоения обучающимися содержания 

программы по ОФП 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 обучающимися содержания  

программы по ОФП 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 учетом требований ее  

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий. 

   Предметными результатами освоения обучающимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения:  



- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры;  

- излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью;  

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как 

средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека;  

- знать основные физические качества человека, индивидуальные 

показатели (длину и массу тела) физического развития;  

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств;  

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности во время проведения занятий;  

 

Содержание Программы 
 

Учебный план 

 

№п/п 

 

Название 

раздела 

Количество часов Формы 

аттестации/контроля Всего Теория Практика 

1.  Основы 

здорового 

образа жизни 

2 1 1 Промежуточный 

2.  Техника 

безопасности  

2 1 1 Промежуточный 

3.  Отработка 

основных 

навыков 

ОФП 

22 2 20 Промежуточный 

Итого часов 26 4 22  

 
       

 

 



  Содержание учебного плана 

 

 

Раздел 1.  Основы здорового образа жизни 

Понятие основ здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья. 

Раздел 2. Техника безопасности 

Понятие травматизма во время занятий физической культуры, виды травм, 

предупреждение травматизма 

           Раздел 3. Отработка основных навыков ОФП 

Бег 100 метров с низкого старта, прыжки в длину, способом прогнувшись, 

прыжки в длину, способом согнув ноги, метание мяча, челночный бег. 

 

Комплекс организационно-педагогических условий 
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1 1 1 5.10.2022 28.12.2022 11 13 26 1 раз в 

неделю 

(среда) 

по 2 

часа 

- 21.12.2022 

 

 

Оценочные материалы 

 Достижение обучающимися планируемых результатов по Программе 

определяется с помощью нормативов выполнения заданий (Приложение 2).  

 

 



Формы аттестации 

 

Для отслеживания результативности деятельности по Программе 

проводится промежуточный контроль  1 раз в конце срока обучения в форме 

сдачи нормативов.  

 

Методические материалы 

 

Современные педагогические технологии – здоровьесберегающие 

технологии, игровые технологии, технологии группового обучения. 

Методы обучения и воспитания – практический, игровой, мотивационный 

Особенности и формы организации образовательного процесса – 

индивидуально-групповая и групповая 

Формы учебного занятия - комбинированное 

Алгоритм учебного 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Условия реализации Программы 

 

Материально-техническое обеспечение 
 

№п/п Название 

раздела, 

темы 

Материально-

техническое 

оснащение, 

дидактико-

методический 

материал 

Формы учебного 

занятия 

Формы 

контроля/аттестаци

и 

1.  Основы 

здорового 

образа жизни 

 Спортивный зал,  

спортивная 

форма и обувь, 

скакалки, мячи,  

гимнастические 

снаряды 

  

Комбинированное Промежуточный 

2.  Техника 

безопасности  

Спортивный зал, 

спортивная 

форма и обувь, 

манекены для 

оказания  ПМП 

Комбинированное Промежуточный 

3.  Отработка 

основных 

навыков ОФП 

 Спортивный зал, 

спортивная 

форма и обувь, 

мячи: 

баскетбольные, 

футбольные, 

волейбольные 

гимнастические 

снаряды, 

обручи, 

эстафетная 

палочка 

  

  

 

Комбинированное Промежуточный 

 

Кадровое обеспечение 

 

Занятие ведет педагог дополнительного образования Степанова Мария 

Владимировна,  образование высшие,  имеет первую квалификационную 

категорию. 

 

 

 



Рабочая программа воспитания 

Работа по воспитанию, формированию и развитию личности студентов в 

колледже сохраняет преемственность по отношению к достижению 

воспитательных целей общего образования. 

Миссией воспитания и развития творческой личности  выступает 

сплочение, укрепление социальной солидарности, укрепление доверия 

личности к жизни в России, согражданам, обществу, настоящему и будущему 

малой родины, Российской Федерации. 

Цель: 

- Общая физическая подготовка нужна в первую очередь для укрепления 

здоровья.  

-Изменения при развитии физических качеств происходят на молекулярном 

уровне, изменяя физиологические и биохимические процессы. 

- Увеличивается сопротивляемость организма к неблагоприятным факторам, 

повышается иммунитет.  

-ОФП сдерживает процессы старения. 

Задачи: 

-Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию. 

-Обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам. 

-Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей. 

-Приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта. 

-Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья. 

-Содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию 

психических процессов и свойств личности. 

 

 

 



Календарный план воспитательной работы 

 «Общая физическая подготовка»  

 
№п/п Название 

мероприятия 

Форма 

проведения 

Срок и место 

проведения 

Ответственный 

1.  Участие в 

Концертной 

программе , 

посвященная 

дню 

автомобилиста 

Концерт 26.10.2022 

Актовый зал 

Степанова М.В.  

2.  Привлечение 

студентов к 

деятельности 

волонтерного 

движения. 

Акция 16.11.2022 

По согласованию 

Степанова М.В. 

3.  Соревнования 

«Сильный, 

смелый, 

ловкий» 

Соревнования 13.12.2022 

Спортивный зал 

Степанова М.В. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Список литературы 

 

Список литературы, рекомендованный  для педагога: 

1. Барчукова Г. В. Теория и методика настольного тенниса. – М.,2020г. 

2. Верхошанский Ю.В. Основы специальной подготовки спортсмена. - 

М.,2021г. 

3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – 

М.,2020г. 

4. Голощапов Б.Р. История физической культуры. – М.,2019г. 

5. Гришина Ю.И.Общая физическая подготовка. - М.,2019г. 

 

Список литературы, рекомендованный  для обучающихся: 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания. - М.,2018г. 

2. Лукьяненко В.П. Физическая культура: основы знаний.- М.,2020г. 

3. Менхин Ю.В. Оздоровительная гимнастика: теория и методика.- 

Ростов - на - Дону,2019г.. 

4. Окунев О.Р. Бадминтон. – М.,2019г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 1 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ Дата 

план 

Дата 

факт 

Тема занятий Кол-

во 

часов 

Форма 

занятия 

Форма контроля Место 

проведен

ия 

1 05.10  1. Основы 

здорового 

образа жизни. 

Физическая 

культура в 

обеспечении 

здоровья. 

 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

2 12.10  2. Предупрежден

ие травматизма 

во время 

занятий 

физической 

культуры 

3.  

 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

3 19.10  Бег 100 метров 

с низкого 

старта 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

4 26.10  Эстафета 4 × 

100 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

5 02.11  Бег 400 метров 2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

6 09.11  Прыжки в 

длину, 

способом 

согнув ноги 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

7 16.11  Прыжки в 

длину, 

способом 

прогнувшись 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

8 23.11  Бег на длинные 

дистанции 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

9 30.11  Метание мяча 2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

10 07.12  Метание 

гранаты 

 

2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

11 14.12  Челночный бег 2 Комбиниров

анное 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 



занятие 
12 21.12 

 

 Челночный бег 2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

13 28.12  Челночный бег 2 Комбиниров

анное 

занятие 

Промежуточный ОБПОУ 

«КАТК» 

                                                        Всего: 26 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 2 

Нормативы выполнения заданий 

 Упражнения  
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 4×9 м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 м, с 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 100 м, с 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2 км, мин 
 

10,20 11,15 12,10 

Бег 3 км метров, мин 12,40 13,30 14,30 
 

Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,30 6,00 6,30 7,10 

Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 без учета времени 

Прыжки в длину с места, см 220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на перекладине 12 10 7 
 

Подъем переворотом в упор на высокой 

перекладине 

3 2 1 
 

Отжимания в упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

раз 
10 7 4 

 

Лазание по канату без помощи ног, м 5 4 3 
 

Наклон вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин из положения лежа 

(прес), раз 
50 40 35 40 35 30 

Прыжки на скакалке, за 25 секунд 65 60 50 75 70 60 

 

https://gto-normativy.ru/pravila-texnika-normativy-chelnochnogo-bega/
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam
https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/
https://gto-normativy.ru/kak-delat-podem-s-perevorotom-na-perekladine/

