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Пояснительная записка
Программа разработана с учётом требований следующих нормативных
документов:
- Федерального закона от 2 декабря 2012 г. № 27 -Ф «Об образовании в
Российской Федерации»
- Федерального закона от 24 июля 1 8 г. № 124-Ф «Об основных гарантиях
прав ребёнка в Российской Федерации»,
-Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)
утверждённой приказом Министерства просвещения Российской Федерации
от 24 ноября 2022 года № 1026.
- Федерального государственного образовательного стандарта обучающихся
с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)
утверждённым приказом Министерства образования и науки Российской
Федерации от 19 декабря 2014 г. N 1599 (зарегистрирован Министерством
юстиции Российской Федерации 3 февраля 2015 г., регистрационный
N 35850).
- СП 2.4. 648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи»;
- Устав ГБОУ «Опочецкая специальная (коррекционная) школа - интернат»;
-Учебный план школы на 2025-2026 учебный год
- Учебный план внеурочной деятельности на 2025-2026 учебный год

Курс внеурочной деятельности «ОФП» предназначен для работы с
учащимися 5-11 классов в рамках спортивно - оздоровительного направления
внеурочной деятельности и направлен на формирование у обучающихся
знаний и навыков здорового образа жизни, а также потребности беречь своё
здоровье, как индивидуальную и общественную ценность.

Цель и задачи курса внеурочной деятельности
Цель - овладение навыками и умениями использовать средства и методы
двигательной деятельности в разнообразных формах.
Задачи:
• Обучение технических и тактических приёмов спортивных игр, лёгкой
атлетики, гимнастики с элементами акробатики;
• Обучение простейшим организационным навыкам, необходимых понятий и
теоретических сведений по физической культуре и спорту;
• Воспитание привычки к занятиям физической культурой и спортом как
коллективно, так и самостоятельно.
• Расширение двигательного опыта за счёт овладения двигательными
действиями;
• Укрепление здоровья, физическое развитие и повышение
работоспособности учащихся;
• Воспитание индивидуальных психических черт и особенностей в общении
и коллективном взаимодействии средствами и методами командно – игровой
деятельности;
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• Создание представлений об индивидуальных физических возможностях,
адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях
укрепления здоровья;
• Обучение основам физиологии и гигиены физического воспитания,
профилактики травматизма, коррекции телосложения.

Взаимосвязь с программой воспитания
Программа курса внеурочной деятельности «ОФП» разработана с учётом
рекомендаций рабочей программы воспитания. Это позволяет на практике
соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога,
ориентировать её не только на интеллектуальное развитие, но и на
формирование ценностного отношения обучающихся к собственному
здоровью и здоровью окружающих.
Это проявляется:
- в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной
деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию в рабочей
программе воспитания;
-возможности комплектования групп для организации спортивно -
оздоровительной деятельности школьников, воспитательное значение
которых, отмечается в рабочей программе воспитания;
-в интерактивных формах занятий для школьников, обеспечивающих
большую их вовлеченность в совместную с педагогом и другими детьми
деятельность и возможность образования на её основе детско - взрослых
общностей, ключевое значение которых для воспитания подчёркивается
рабочей программой воспитания.

Место и роль курса внеурочной деятельности «ОФП» в плане
внеурочной деятельности

Программа реализуется в работе с обучающимися 5-11 классов. В 2025–
2026 учебном году запланировано проведение 34 внеурочных занятия в
каждом классе. Занятия проводятся 1 раз в неделю по утверждённому
расписанию.
Подбор игр и заданий отражает реальную физическую, умственную

подготовку детей, содержит полезную и любопытную информацию,
способную дать простор воображению.
Форма организации - спортивная студия
Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности

«ОФП»:
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы
секции 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;
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— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении
поставленных целей.
Предметными результатами
— представлять занятия в секции 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 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 доступном
техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в
игровой и соревновательной деятельности.
Базовые учебные действия (БУД) должны отражать:
- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих,
проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим
ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять план
деятельности;
- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,
психических и нравственных качеств;
-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и
самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной
деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой
активности;
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- понимание физической активности как средства организации здорового
образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного
(отклоняющегося) поведения;
- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической
привлекательностью;
- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной
деятельности, активное использование занятий физической культурой для
профилактики психического и физического утомления;
-умение работать с учебной информацией (анализ, установление причинно-
следственных связей);
- умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной
деятельности;
- умение с достаточной чёткостью выражать свои мысли; проводить опросы;
проводить самооценку и взаимооценку.

Учебный план курса внеурочной деятельности «ОФП»

Содержание курса внеурочной деятельности «ОФП»
Общая физическая подготовка – форма занятий физическими упражнениями
по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание,
ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения человека.
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими

Класс

Разделы
программы

5 6 7 8 9 10 11
Формы аттестации

(контроля)

Основы знаний 1 1 1 1 1 1 1 Опрос, исправление
ошибок.

Гимнастика 4 4 4 4 4 4 4 Наблюдение,
тестирование,
контрольные
упражнения.

Лёгкая атлетика 5 5 5 5 5 5 5 Выполнение
практических
упражнений

Спортивные и
подвижные игры

24 24 24 24 24 24 24 контрольные задания,
устный опрос правил
игры.

Итого 34 34 34 34 34 34 34
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упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и
инвентаря.
Физические упражнения.
Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие
физических качеств детей с ОВЗ. Физическая подготовка и ее связь с
развитием основных физических качеств. Характеристика основных
физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных
сокращений.
Самостоятельные занятия.
Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур,
комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития
мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение
оздоровительных занятий.
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической
подготовленностью.
Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств.
Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий ОФП.
Самостоятельные игры и развлечения.
Организация и проведение подвижных игр.
Внеурочный курс «ОФП» состоит из следующих разделов:
Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для
изучения в соответствии с основными направлениями развития
познавательной деятельности обучающихся.
Знания о физической культуре.
История физической культуры. Достижения отечественных спортсменов на
Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в
программу Олимпийских игр.
Физическая культура (основные понятия).
Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с
укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и
планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье и здоровый
образ жизни.
Физическая культура человека.
Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание
организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние
занятий физической культурой на формирование положительных качеств
личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и
телосложения. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой
и спортом.
Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован
на укрепление здоровья. Данный раздел включает:
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- упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие
общее укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на
выработку мышечно - суставного чувства правильной осанки (у стены, на
гимнастической стенке, в движении, в положении лежа на спине и на животе,
с гимнастической палкой);
- упражнения для повышения функциональных возможностей органов
дыхания, положительно влияющих на все функциональные системы
организма (с произношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на
выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, брюшной,
смешанный тип дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных
движениях);
- общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины,
брюшного пресса, туловища, ног и плечевого пояса;
- упражнения для повышения функциональных возможностей
сердечнососудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег;
общеразвивающие упражнения, в положении лежа, сидя и стоя в спокойном
темпе без задержки дыхания).
Раздел «Лёгкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег,
прыжковые упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель
и на дальность. Ходьба и дозированный бег являются наиболее
оптимальными средствами для развития и совершенствования сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, повышения функциональных
возможностей организма, развития выносливости для детей с ОВЗ.
Прыжковые упражнения имеют большое значение для развития ловкости,
прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему.
Упражнения в метании развивают скоростно - силовые качества верхних
конечностей, координацию движений, ловкость, оказывают положительное
влияние на органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие
скоростных качеств, общей и специальной выносливости за счёт уменьшения
дистанции и скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину
и в высоту, так как имеют противопоказания при нарушениях осанки,
заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения.
Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие
упражнения; элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в
лазанье и перелезании.
Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, общего

и локального воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют
корригирующее и лечебное значение, ориентированы на укрепление
здоровья детей с ОВЗ. Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах.
Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень
рекомендуемых подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для
овладения техникой и тактикой игры в волейбол и баскетбол. При
правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом используются
для воздействия на различные системы организма, развивают ловкость,
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быстроту реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям,
повышают эмоциональный уровень.

Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с
содержанием предыдущего и последующего этапов, поэтому используется не
столько предметный способ прохождения материала (поочерёдно по видам),
сколько комплексный, предусматривающий применение одновременно
средств 2-3 видов физической подготовки.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и
составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,
физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен). Планирование
занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий
прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами
физической культуры (различными видами упражнений, играми,
эстафетами).
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий
физкультурно - оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений,
способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения
(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья
с помощью функциональных проб.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей
физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
направленностью. Спортивные (подвижные игры) игры.
Баскетбол. Игра по упрощенным правилам. Волейбол. Игра по упрощённым
правилам.
Пионербол. Игра по упрощенным правилам.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка (соревнования по ОФП).
Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Основные требования к уровню подготовленности и формы контроля
Контроль и оценивание внеурочной деятельности учащихся основывается

на критериях уровня и качества выполняемых заданий: по содержанию
представленных результатов, на основе наблюдений учителя за личностным
ростом учащегося в ходе работы.
Контрольно – оценочная деятельность осуществляется через: вербальную,

содержательную, прогностическую оценку, оценку по конечному результату,
рецензирование, самооценку, взаимооценку, самоконтроль, взаимоконтроль.
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Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью
контрольных упражнений (тестов) – стандартизированных по содержанию,
форме и условиям выполнения двигательных действий – определить уровень
развития отдельных физических качеств, т.е. уровень физической
подготовленности занимающихся.
Контрольные упражнения (тесты) очень показательны, на их основе

делают соответствующие выводы и при необходимости вносятся коррективы
в тренировочный процесс. Например, если уровень физической
подготовленности занимающихся не повышается или становится ниже, то
необходимо пересмотреть содержание, методику занятий, физические
нагрузки.
Также предусмотрены программой проведение соревновательно – игровых
мероприятий 1-2 раза в месяц.

Материально- техническое обеспечение
Наименования учебных материалов Количество
Спортивное оборудование
Щит баскетбольный 2
Сетка волейбольная 1
Мяч резиновый 10
Мяч набивной (набор 1кг,2кг,3кг) 12
Мяч баскетбольный 10
Скакалка гимнастическая 10
Скамейка гимнастическая 5
Палка гимнастическая 15
Перекладина гимнастическая 2
Бревно гимнастическое 1
Мостик гимнастический 1
Свисток 1
Секундомер 1
Мат гимнастический 8
Персональный компьютер (ноутбук) 1

Формы и методы организации занятий
Занятия проводятся на основе общих методических принципов.

Используются методы наглядности (показ упражнения, демонстрация
наглядных пособий), игровой и соревновательный. При изучении
общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть
целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым.
Формы занятий:

- групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические,
практические, комбинированные. Комбинированная форма используется
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чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций
– и практическую части: ОФП и игры;
- занятия оздоровительной направленности;
- соревнования;
- эстафеты

В результате освоения программного материала по внеурочной
деятельности учащиеся:
получат представление:
• о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и
повышением физической подготовленности;
• о режиме дня и личной гигиене;
• о способах изменения направления и скорости движения;
• о соблюдении правил игры.
будут уметь:
• выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических
качеств;
• выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;
• играть в подвижные и спортивные игры;
• выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;
• соблюдать правила игры.
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