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Пояснительная записка 

Программа внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» 

(«ОФП» - подготовка к сдаче вступительных экзаменов по предмету физическая 

культура) составлена в соответствии со спортивно-оздоровительным 

направлением, ориентированная на формирование целостного отношения к 

здоровью и здоровому образу жизни. 

Программа рассчитана на 34 часа, 1 час в неделю. 

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. 

Цели и задачи программы 

Цель программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению 

физического, психического и нравственного здоровья личность учащегося. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

 укреплять здоровье и закаливать учащихся; 

 ведение закаливающих процедур; 

 укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

 снимать физическую и умственную усталость; 

 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; 

 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; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и 

дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров 

движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на 



сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

 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, подвижными играми, использование их в свободное время 

на основе формирования интересов к определенным видам двигательной 

активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам 

спорта. 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Личностные результаты: 

— 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. 

Метапредметные результаты: 

— 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. 

Предметные результаты: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— 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 занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

— 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; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 



— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях 

Содержание программы для учащихся 

Теоретическая подготовка 

Основы знаний физической культуры: 

- история развития атлетизма в России; 

- правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастики и 

занятиях другими видами спорта; 

- санитарно-гигиенические нормы и нормы пожарной безопасности; 

- физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями; 

- основы анатомии опорно-двигательного аппарата; 

- краткие сведения о строении и функциях организма; 

- режим дня и личная гигиена; 

- гигиена, закаливание, режим дня и питание; 

- совершенствование осанки и атлетического телосложения с помощью 

отягощений; 

- физиология спортивной тренировки; 

- основы методики силовой подготовки; 

- методика планирования самостоятельных занятий; 

- врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах; 

- места занятий, оборудование и инвентарь; 

- влияние различных факторов на проявление силы мышц; 

- воспитание в учащихся уважения к себе и другим (взаимоотношения, 

взаимопомощь); 

- воспитание патриотизма, чувства долга и ответственности. 

Физическое совершенствование 

Общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств, 

состоящие из разнообразных комплексов без предметов и с предметами. 

Специальные упражнения состоят из упражнений с гантелями весом 2-4 кг, 

комплексов упражнений с гирями весом 16 кг., упражнений с тренажёров. При 

этом, количество подходов должно быть от 4 до 6, а количество повторений 8 - 

12. Применяемое усилие малой и средней интенсивности. Упражнения в 

приседаниях с гантелями выполняются в тех же объёмах с интенсивностью 45 – 

60%, угол сгибания в коленях не менее 90 градусов. В становой тяге количество 

повторений 4 – 6. 

В программе учебный материал дается в виде основных упражнений, 



поэтому в соответствии с конкретными условиями и индивидуальными 

особенностями учащихся, в программу могут вноситься необходимые 

изменения, но при этом основные ее принципы и установки должны быть 

сохранены. 

В процессе ОФП совершенствуют умение управлять своими движениями, 

развивают навыки в быстром и экономном передвижении, преодолении 

препятствий, гармоническому развитию детей. 

Общая физическая подготовка имеет большое оздоровительное значение. 

Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе и в спортивных залах. 

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 ориентируется на развитие природных качеств личности, 

помогает учесть ее возможности в семье и школе, предоставляет ребенку право 

усвоить тот уровень программного материала, который ему доступен. 

Программа обучения направлена на ознакомление с видами легкой 

атлетики, волейбола, футбола, укрепление здоровья и закаливание организма 

занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП. 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

п./п. Раздел Количество часов 

1. Теоретические занятия  

1.1 Т.Б. при занятиях в спортивном зале. В процессе урока 

1.2 Физическая культура и спорт в России. В процессе урока 

1.3 Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. 

В процессе урока 

1.4 Гигиена закаливания, режим 

тренировочных занятий и отдыха. 

Основные средства восстановления. 

В процессе урока 

1.5 История Олимпийских игр. В процессе урока 

1.6 Современное олимпийское движение. В процессе урока 

2. Физическая подготовка 34 

2.1 Общая и специальная физическая 

подготовка. 

16 часов 

2.2 Кроссовая подготовка 6 часов 

2.3 Спортивные игры 8 часов 

2.4 Контрольные тесты и испытания 4 часов 



Содержание программы -34 часа 

Раздел 1. Теоретическая подготовка 

Тема 1.1 Техника безопасности при занятиях на стадионе и в спортивном зале. 

Тема 1.2 Физическая культура и спорт в России. 

История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура 

и олимпийское движение в России. Правовые основы физической культуры и 

спорта. 

Тема 1.3 Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Работа сердечно - сосудистой системы . Особенности полового созревания у 

юношей и девушек. Понятие о телосложении человека. 

Тема 1.4 Гигиена закаливания. Режимы тренировочных занятий и отдыха. 

Основные средства восстановления. Самоконтроль. 

Гигиенические требования к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями. Режимы тренировочных занятий и отдыха. Виды средств 

восстановления. Массаж, самомассаж. Самоконтроль, из чего он состоит. 

Способы подсчета пульса. Способы регулирования и контроля физических 

нагрузок во время занятий физическими упражнениями. 

Тема 1.5 История Олимпийских игр 

Тема 1.6 Современные олимпийские игры. 

Раздел 2. Физическая подготовка –34 часов 

Тема 2.1 Общая и специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития выносливости: 

Длительный бег до 20-25 минут, кросс до 3-4 км., бег с препятствиями, эстафеты. 

Упражнения с небольшими отягощениями, лазание по канату, упражнения на 

тренажёрах, с весом собственного тела, со скакалкой, в парах, прыжковые 

упражнения, челночный бег с несколькими повторениями; упражнения, 

проводимые по методу круговой тренировки. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: 

Прыжки и _многоскоки; игры и эстафеты с элементами бега, прыжки ч/з 

препятствия, упражнения на пресс , метания набивного мяча, игры и эстафеты с 

элементами прыжков, прыжки ч/з нарты на время. 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

Эстафеты с бегом на короткие дистанции; Старты из различных положений 

(высокий, низкий, стоя спиной в сторону бега, лёжа на животе, лёжа на спине). 

Бег с ускорениями 30-60 м, 40-100м. Бег с максимальной скоростью. 

Упражнения для развития гибкости: 

Наклоны; растяжки, упражнения на гимнастической стенке, упражнения в парах, 

упражнения с гимнастическими палками, пружинистые наклоны, упражнения с 

гимнастическими скамейками. 

Упражнения на развитие силовой выносливости: 



Подтягивание на низкой перекладине, подтягивание на высокой перекладине 

(хватом сверху, хватом снизу, широким хватом, узким хватом); сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа- на гимн. Скамейке, на полу, работа с гантелями, 

работа с гирей, работа со штангой, подтягивание из виса углом. 

Старт и стартовый разгон с постепенным увеличением скорости и расстояния 

бега; 

Бег с ускорением до 30 м; Бег с ускорением до 40-60 метров. Бег на 100м в 

среднем темпе; финиширование грудью, плечом; Бег на 30 метров на результат. 

Ведение мяча с изменением направления. Броски в кольцо. Штрафной бросок. 

Выполнение комбинации. 

Выполнение кувырка вперед, назад. «Мост» из положения лежа, равновесие. 

Переворот вправо (влево). Длинный кувырок с поворотом на 180 и 360. 

Выполнение комбинации. 

Подъём переворот; выход силой; подтягивание на высокой перекладине с 

отягощением ( с грузом). 

Тема 2.2 Тактическая подготовка 4 часа 

Тактические действия в защите. Тактические действия в нападении. 

Тема 2.3Кроссовая подготовка 6 часов 

Бег в среднем темпе. Бег по залу 15-20 минут. Бег с изменением темпа. Бег с 

отягощением (грузом на ногах). Бег по сложно пересеченной местности. Бег на 

1-3 км. Бег в равномерном темпе 1 км на время. 

Тема 2.4Спортивные игры (волейбол, футбол) 

Прием и передача мяча в парах. Подача мяча. Подача мяча по зонам. Прием мяча 

после подачи. Ведение мяча. Обводка фишек. Выполнение комбинации. 

Учебные игры по правилам. Судейство. 

Тема 2.5 Контрольные тесты и испытания. 4 часов 

Бег 60м,100м на результат; 

Бег 1 километр на результат; 

Бег 2000 и 3000м на результат; 

Прыжки в длину с места на результат; 

Сгибание разгибание рук в упоре лёжа (девушки) на результат; 

Подтягивание на высокой перекладине хватом сверху (юноши) на результат; 

Поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек., на результат; 

Наклон из положения сидя на результат. 

Занятия проводятся с нагрузкой 1 раз по 45 мин. в неделю. На данном этапе 

предполагается ознакомление с видами, укрепления здоровья и закаливания 

организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям, на создание базы 

разносторонней физической функциональной подготовленности, развитие 

быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умения расслаблять мышцы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, воспитание общей выносливости, 



ловкости, изучение элементов техники ходьбы, бега, прыжков, ознакомление с 

остальными разделами правил соревнований и некоторыми вопросами теории. 

ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ: 

 Вводное занятие. Техника безопасности. 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. Тяжелая атлетика. Лёгкая 

атлетика. 

 Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану 

спортивных мероприятий. 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности 

 

п/п Содержание занятия Количество 

часов 

Теория/ 

практика 

1. Правила ТБ на занятиях по ОФП. История 

возникновения и развития физической 

культуры. Комбинированные упражнения с 

перемещением из различных положений. Кросс 

до 3 км. 

1 1 

2. Влияние ОФП и СФП на развитие двигательных 

способностей. 

ОРУ в движении. Эстафеты с быстрым 

изменением характера. Прыжковая подготовка. 

ОФП руки, пресс. 

1 1 



3. Упражнения на развитие быстроты. Прыжки на 

одной и обеих ногах через гимнастические 

скамейки. Упражнения на развитие гибкости. 

Бег на выносливость. 

История олимпийских игр. 

1 1 

4. Гигиенические требования к одежде. Беговые 

упражнения с ускорениями. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

1 1 

5. Ускорения. ОРУ и СПУ 

Упражнения для брюшного пресса. 

Развитие выносливости. История Олимпийских 

игр. 

1 1 

6. ОРУ в движении. Силовая подготовка в 

тренажерном зале. Прыжки со скакалками. 

Подвижные игры с б\б мячом. 

Развитие быстроты. 

1 1 

7. Комплекс ОРУ. Упражнения на развитие силы. 

Многоскоки. Кросс типа «фортлетка». 

Упражнения на гибкость. 

Кроссовая до 20мин. 

1 1 

8. Бег на короткие дистанции (30-60) метров. 

Старт, стартовый разгон. Упражнения на 

гибкость. 

Подтягивания и отжимания. Старты: низкий и 

высокий. 

Кросс по пересеченной местности. 

1 1 

9. Упражнения на координацию движений. 

Обводка стоек с ведение мяча. Прыжки и бег с 

изменением направления. 

Развитие быстроты. 

1 1 

10. Упражнения на гибкость. Стойка на лопатках. 

Техника кувырка вперед и назад. «Мост» из 

положения лежа. Подтягивание. 

1 1 

11. Переворот вправо (влево) «колесо». Кувырок 

вперед с поворотом на 180. Равновесие. Стойка 

на руках. Подтягивание. 

1 1 

12. Упражнения в парах. Совершенствование 

техники выполнения акробатических 

упражнений. Подтягивание. 

1 1 



13. Акробатика. Выполнение комбинации по 

элементам. 

Комбинация по элементам. Развитие 

физического качества гибкость. Современные 

олимпийские  игры  (олимпийские  чемпионы 

Алтайского края). 

1 1 

14. Комбинация из разученных элементов по 

акробатике. Гигиена закаливания. Режимы 

тренировочных занятий и отдыха. Основные 

средства восстановления. Самоконтроль. 

1 1 

15. Тактические действия в защите и нападении. 

Подача мяча. Прием мяча после подачи. 

Прыжковая подготовка. Учебная игра. 

1 1 

16. Подача мяча по зонам. 

Подача мяча по зонам. Силовая подготовка. 

Упражнения на растяжку. Тактические действия 

в защите и нападении. Учебная игра. Судейство. 

1 1 

17. Учебная игра в волейбол. Судейство в игре. 1 1 

18. Контрольные тесты и испытания 

Сгибание разгибание рук в упоре лёжа 

(девушки) на результат; 

Подтягивание на высокой перекладине хватом 

сверху (юноши) на результат; 

1 1 

19. Контрольные тесты и испытания. 

Наклон из положения сидя на результат. 

Упражнения на пресс за 30 сек. Упражнения на 

растяжку. 

1 1 

20. Круговая тренировка. Гигиена закаливания. 

Режимы тренировочных занятий и отдыха. 

Основные средства восстановления. 

Самоконтроль. 

1 1 

21. ОФП Силовая подготовка 

Работа с тренажерами на силовую 

выносливость. Упражнения на растяжку. 

1 1 

22. Подъём переворот; выход силой; подтягивание 

на высокой перекладине с отягощением (с 

грузом). Упражнения для развития быстроты. 

1 1 

23. Подъём переворот; выход силой; подтягивание 

на высокой перекладине с отягощением (с 

1 1 



 грузом). Упражнения для развития скоростно – 

силовой подготовки. 

  

24. Ведение мяча внутренней и внешней стороной. 

Обводка фишек. Удары по воротам. Тактические 

действия в защите и нападении. Учебная игра. 

Судейство. 

1 1 

25. Различные комбинации по футболу (ведение 

мяча, обводки фишек, удары по воротам правой 

и левой ногой). Тактические действия в защите 

и нападении. Учебная игра. Судейство. 

1 1 

26. Учебная игра в футбол. Судейство. 1 1 

27. Учебная игра в футбол. Судейство. 1 1 

28. Учебная игра в футбол. Судейство. 1 1 

29. Контрольные тесты и испытания. 

Бег 30 м. Бег 60 м; 

Бег 1км на результат. 

1 1 

30. Контрольные тесты и испытания. 

Бег 2000 и 3000м на результат; 

Прыжок в длину с места. 

1 1 

31. ОФП Кросс до 5км. 

Развитие двигательного качества выносливость. 

Комплекс упражнения для стопы, спины. 

1 1 

32. Пробегание отрезков 5х60м, 5х100м. 

Многоскоки, прыжковая подготовка. ОФП. 

Развитие физического качества быстрота. 

1 1 

33. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Круговая тренировка. 

1 1 

34. Кросс по пересеченной местности до 3км. 1 1 

  34 34 



Учебно – методическое обеспечение курса 

Основная литература: 

1. В.И. Лях. Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие 

программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха., М.Я. Виленского. Изд. 7- 

е. Серия «Физическое воспитание» - М: «Просвещение» 2019. 

2. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений/ (под редакцией М.Я. Виленского - Москва: «Просвещение», 

2016. 

3. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений 

В.И. Лях - Москва: «Просвещение», 2018. 

4. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Учебное 

пособие для общеобразовательных организаций/ В.С. Кузнецов, 

Г.А.Колодницкий. – 3-е изд. – М.: Просвещение, 2018. 

Методическая литература: 

1. Здорово быть здоровым, 5-6 классы: учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и др.); под ред. Г.Г.Онищенко. 

– М.: Просвещение, 2019. 

2. Здорово быть здоровым, 7-9 классы: учебное пособие для 

общеобразовательных организаций/ (Э.А.Зюрин и др.); под ред. Г.Г.Онищенко. 

– М.: Просвещение, 2019. 

3. Гришина Ю .И. Основы силовой подготовки: знать и уметь; учебное пособие 

/Ю ,И. Гришина. — Ростов н/Д : Феникс, 2011. — 280, [1] с.: и л .— (Высшее 

образование). 

4. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учеб. пособие. 

— Ростов н/Д: Феникс, 2010. 

5. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. 

Инструкции и рекомендации. Планирование контроль. Внеклассная работа. 

www.uchmag. Ru 

6. Журнал «Физическая  культура». Образование, воспитание, тренировка. http: 

//. www.infosport/ ru/press 

 

Информационное обеспечение курса 

Электронные ресурсы: 

1. Физкультурно-оздоровительная работа в школе. Организационные, 

методические материалы. http: //. www.novgorod.fio/progects/ progects 

1552/index.htm 

2. Спорт в школе и здоровье детей – разработки уроков и внеклассных 

мероприятий на сайте Фестиваля педагогических идей «Открытый урок». 

http: // festival.1september/ru 

http://www.novgorod.fio/progects/


3. Организация спортивной работы в школе. Нормативные документы. 

Инструкции и рекомендации. Планирование контроль. Внеклассная 

работа. www.uchmag. ru 

4. Журнал «Физическая культура». Образование, воспитание, тренировка. 

http: //. www.infosport/ ru/press 

Интернет ресурсы 

1. Сайт учителя физической культуры. Планирование уроков физической 

культуры. Форум учителей. http: // www.trainer.hl. ru 

2. Сообщество учителей физической культуры. Библиотека документов: 

http:it – n. ru/cjmmuniities. Aspx. 

3. Сайт Мега Талант: https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka- 

po-ofp-84619.html. 

4. Социальная сеть работников образования: 

https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma- 

dlya-sektsii-ofp 

5. Ведущий образовательный портал России Инфоурок: 

https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya- 

obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala- 

2732484.html. 

http://www.trainer.hl/
https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html
https://mega-talant.com/biblioteka/programma-kruzhka-po-ofp-84619.html
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2012/10/20/programma-dlya-sektsii-ofp
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html
https://infourok.ru/obrazovatelnaya-programma-dopolnitelnogo-obrazovaniya-obschaya-fizicheskaya-podgotovka-s-uchyotom-programmnogo-materiala-2732484.html


 



 


